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Resumen 
Esta monografía hace una comparación contextual de las diferentes formas de planificación 
deportiva, la periodización tradicional y las actuales. Aborda en las problemáticas de su aplicación 
y muestra las ventajas de estos métodos aplicados al voleibol en lo cual confluyen visiones acerca 
del rol del entrenador, las transformaciones en la forma de planificar, deporte y sociedad, 
pedagogía en el entrenamiento e innovación en las prácticas motrices. En la última parte se habla 
de las tendencias en el entrenamiento para el 2020 y se seleccionan las que puedan aplicarse a la 
práctica del voleibol atendiendo a los criterios de diversificación en el movimiento (alienación) y 
que contribuyan a la preparación física del deportista y su rendimiento.  
     Palabras claves: Planificación deportiva, tendencias del entrenamiento, voleibol, motricidad. 
 
Abstract 
This monograph makes a contextual comparison between the different ways about sports 
planning. For example, traditional sports planning, in this way the coach makes a plan that comes 
from a macro to a micro plan. Another way is ATR (Approach, Transformation and Realization), 
where the training is in short but demanding cycles. Another way is planning by the bell method. 
This method is focused on strengthening the athlete in the required skills depending on the sport. 
Like those, you can find in this monograph different ways about sports planning, whit which you 
can enhance the skills of an athlete, and learn trends about new training in 2020 to apply in 
volleyball. To sum up, this monograph is a useful comparison between the different ways of sports 
planning. 
     Keywords: Sport Planning, Training Trends, Volleyball, Motor Skills 
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Introducción 
 
 
En el trascurso de la vida deportiva y sobre todo de los que deciden hacer de su disciplina una 
profesión, son muchas las perspectivas que cambian. De ser deportista a ser entrenador, se ve que 
la figura del deportista ideal configura un gran número de aspectos de los cuales ahora se encarga 
el entrenador; entre ellos, por no decir los más importante, es la planificación y los métodos que 
se emplean para llevar a los deportistas a un nivel deportivo superior. Podría hablarse que la 
planificación y métodos de entrenamiento son relativamente nuevos, pues apenas hasta finales del 
siglo XX. Várgas (2017) menciona que algunos teóricos como el ruso Lev Pavlovich Matveev 
(2001) comienzan a estructurar y  acercarse a una visión temprana de la periodización; el ucraniano 
Vladimir Nicolaevich Platonov (2001) con la caracterización deportiva; o el rumano Tudor Bompa 
(2004) quien propone una bases sólidas de la periodización, propusieron una forma casi universal 
de cómo se debería planificar el entrenamiento para que los deportistas mejoraran su rendimiento, 
y por los decenios siguientes fueron aceptados y hegemonizados respecto a lo que a planificación 
en el deporte refiere. Si bien sus teorías fueron admitidas, los cambios que se dieron en la ciencia 
aplicada al deporte, la multiplicidad de las disciplinas, la puesta en práctica de dichos métodos en 
diferentes deportes, condiciones y poblaciones generaron diversas discusiones sobre los mismos. 
     Dichas discusiones se han dado en Colombia, pero tal vez no ha permeado las bases concretas 
de la preparación física en el Voleibol, por ello, esta monografía hace un estudio sobre los 
principales métodos de planificación usados en diferentes deportes en Colombia, su forma de 
planificar y la eficacia que estos han tenido; destaca  también nuevas formas de planificación y 
tendencias en el entrenamiento (Suspensión, funcional y HIIT por sus siglas en inglés, High 
Intensity Interval Training) y su implicación en el mejoramiento del rendimiento para poderlos 
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aplicar al Voleibol. Para ello se investigó en ligas y clubes por los planes de entrenamiento de 
voleibol y otras disciplinas, poniendo atención a las prácticas de experiencias alternativas que los 
entrenadores han ofrecido a sus deportistas como parte del entrenamiento y mejoramiento del nivel 
deportivo. 
      Por lo anterior, se toma estas prácticas metodológicas como una fuente de evaluación y 
panorama crítico del estado deportivo, en la medida en que se puede inferir que muchos de los 
equipos observados mantienen esquemas tradicionales de periodización en los que se deja un poco 
de lado ciertos principios del entrenamiento, recayendo en actividades muy generales las cuales 
no contribuyen al rendimiento, estancando la práctica y el nivel deportivo. Es aquí donde surge la 
gran problemática que aborda la investigación y la ilustra de manera más perceptible el teórico 
Armando Forteza de La Rosa (2012), quien rastrea dos problemáticas en el entrenamiento de alto 
rendimiento; por un lado, a nivel formativo juvenil y escolar, hace falta más compromiso de parte 
de los entrenadores con el rendimiento, haciendo del deporte un acto recreativo y didáctico en 
momentos de ocio; y por el otro lado, en el marco del alto rendimiento los entrenadores tienen 
miedo a experimentar con metodologías alternativas pues creen que estas podrían influir 
negativamente en el rendimiento del deportista. Al respecto Forteza (2012) afirma sobre la 
planificación tradicional que la derivación de esta macroestructura a niveles de mesociclo y 
microciclo cae en un abismo de empirismo y tradicionalidad ortodoxa, pues las nuevas estructuras 
de planificación al parecer han resultado osadas y con riesgo de aplicación, lo que fuera de 
eufemismos vendría siendo sacrificar un ciclo olímpico.  
     De las dos problemáticas propuestas por Forteza (2012) se destaca la segunda en el contexto 
del voleibol colombiano, sin decir que la primera no esté involucrada, e implica en gran medida 
compaginar lo que se está haciendo en los equipos de Voleibol de forma tradicional y los que han 
apostado por nuevas formas de entrenar. Esta observación es importante, valiosa y necesaria en la 
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medida que brinda una retrospectiva en la manera de cómo se está entrenando en la actualidad, en 
qué resulta la aplicación de los modelos tradicionales y si se están implementado nuevas tendencias 
tanto en la planeación como en técnicas de entrenamiento físico, para evaluar en gran medida el 
aporte de dicha novedad al rendimiento deportivo. 
     Con todo lo anterior, la principal meta de la investigación es documentar  algunos procesos de 
planificación deportiva que se han desarrollado en diferentes selecciones de voleibol y otras 
disciplinas,  reflejar las fortalezas y aportes de estas formas de entrenamiento, pero también de 
forma crítica rastrear las falencias que puedan tener, sin tener que ser excluyente, o categorizando 
de bueno o malo los procesos de entrenamiento que se recopilen, sino más bien ecléctico sobre los 
elementos que han formado parte del entrenamiento de los actuales deportistas. Esto se logró a 
partir de una reflexión inicial perceptible acerca de cómo se está construyendo la pirámide del alto 
rendimiento y la formación deportiva en el voleibol, y la problematización que surge acerca de 
estas temáticas desde las perspectivas de Forteza de La Rosa (2012) y Navarro Baldivieso (1996).  
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Pregunta investigativa 
 
¿Cuál es la influencia de los modelos de planificación, y métodos de entrenamientos deportivos 
contemporáneos en el voleibol de rendimiento colombiano? 
Objetivo general 
 
Identificar a través de una revisión documental, la influencia de los principales modelos de 
planificación y métodos de entrenamiento deportivo contemporáneos en el voleibol colombiano. 
  
Objetivos específicos  
 
     Analizar el desarrollo y evolución de los modelos de planificación deportiva aplicados en 
algunas ligas y federaciones deportivas nacionales.  
      Comparar las características de cada modelo de planificación y métodos de entrenamiento 
aplicados al voleibol colombiano. 
     Determinar las características relevantes del entrenador frente a nuevas tendencias de los 
métodos de planificación. 
     Seleccionar tendencias del entrenamiento atendiendo a los aportes que puedan representar un 
aumento en el rendimiento del voleibol. 
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Diseño Metodológico 
 
Este estudio tiene un diseño metodológico dentro del enfoque cualitativo en el que se ubica hay 
un predominio hermenéutico e interpretativo sobre la información y con relación a la problemática 
a trabajar; dicho enfoque proporciona la facilidad de discutir, indagar, cuestionar sobre los 
contextos comunes sobre los cuales se está construyendo el deporte, brindando diferentes 
perspectivas y puntos de vista sobre las temáticas que confluyen en este estudio. 
 
Alcance del estudio 
 
El estudio tiene un alcance descriptivo según los postulados de Hernández Sampieri (2014), el cual 
afirma que dicho alcance consiste en describir fenómenos, situaciones, contextos y sucesos; esto 
es, detallar cómo son y se manifiestan. [...] se busca especificar las propiedades, las características 
y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenómeno que 
se someta a un análisis.  De esta forma se obtendrá un panorama del contexto del voleibol teniendo 
como criterio de selección, esquemas de planificación deportiva que constatarían un proceso 
profesional de formación para deportistas. La recopilación de información se llevó a cabo mediante 
consulta de las planeaciones de diferentes selecciones, para comparar en qué medida se viene 
presentando la problematización propuesta por Forteza (2012) y Navarro (1996), qué aspectos son 
destacables en dichas planeaciones, cuáles incluyen nuevas tendencias en el entrenamiento y en 
últimas, cuál de ellas muestra mejores resultados. Y para concluir, con base en dichos datos se 
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escogen algunas tendencias en el entrenamiento analizando qué beneficios ofrecen y por qué 
deberían ser tenidos en cuenta en el entrenamiento orientado hacia el alto rendimiento del voleibol. 
 
Fases del estudio 
Tabla 1 
Fases del estudio 
Fase Nombre Desarrollo 
Fase 1 problematización 
y sustento 
teórico 
En esta fase se busca inicialmente validar el problema sobre el cual se 
construye la monografía: una desconexión entre procesos de 
planificación y lo que se ejecuta, que parte de percepciones y 
contextualizaciones del entrenamiento en voleibol. Para ello se indagó 
sobre teóricos que se acercaran o percibieran problemáticas similares a 
la propuesta para que las percepciones iniciales tomaran más 
rigurosidad. 
Fase 2 Recolección de 
datos 
En la recolección de datos se tuvo cuatro criterios para la selección de 
documentos. 
1. 1. Se seleccionaron libros de teóricos que hablaran sobre los 
principales métodos de planificación. Desde métodos tradicionales 
hasta los más actuales. 
2. 2. Se realizó una búsqueda de artículos, tesis y noticias que aparecieran 
en los buscadores de las bases de datos ProQuest, Scopus y Ebsco,  con 
palabras claves como: Entrenamiento deportivo, Planificación del 
entrenamiento, Métodos de planificación deportiva, Entrenamiento en 
voleibol, Tendencias del entrenamiento y Entrenamiento funcional 
(Tabla 2).  
3. 3. Se buscaron macrociclos o esquemas de planificación de selecciones 
del contexto local, para mostrar a manera de evidencia, como se 
presenta la problemática planteada. 
4. 4. Artículos o documentos anexos que solidificaran más las ideas y 
argumento presentes en la monografía 
5.  
6. Esto con el fin de consolidar el discurso en diferentes dimensiones: 
sustento teórico sobre los métodos de planificación, apoyo de la idea, 
a través de los artículos y contextualización de la teoría por medio de 
los esquemas de planificación encontrados y cómo es visible esto en 
la realidad deportiva colombiana.   
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Fase 3 Selección de 
tendencias y 
aportes a la 
condición física 
Terminada la parte en que se abordaron los métodos de planificación, se 
escogió del comunicado de tendencias en entrenamiento para el 2020 
del ACSM, algunas tendencias presentes en este ranking. Para dicha 
selección se escogieron las tendencias que, con su inclusión en el 
entrenamiento de voleibol, aportaran al rendimiento físico de los 
deportistas. Para establecer dichos aportes se hizo una nueva búsqueda 
de artículos que informaran acerca de los beneficios de la práctica de las 
tendencias escogidas para orientarlas a la aplicabilidad del voleibol.  
Fase 4 
 
Análisis En esta parte se establece la discusión orientada para enfrentar todas las 
perspectivas y autores abordados en la monografía para extraer 
elementos que establezcan que tipo de método sería más adecuado a la 
planificación del voleibol. Del mismo modo, direccionar los aportes de 
las tendencias del entrenamiento para que estos sean incluidos como 
parte del entrenamiento en la disciplina. Y por último concluir sobre las 
temáticas vistas y el aporte del estudio.  
 
Criterios de búsqueda de información 
 
Para la recolección de información se partió de referencias específicas de libros que hablaran 
sobre métodos de planificación deportiva, de autores como Lev Pavlovich Matveev (2001), 
Nicolaevich Platonov (2001), Tudor Bompa (2004), Navarro Baldivieso (1996) y  Vladimir Issurin 
(2012). Además, se tuvo en cuenta referencias como Artículos de revista, Tesis, Publicaciones 
universitarias y noticias de bases de datos, en las cuales estuvieran palabras claves como 
Entrenamiento deportivo, Planificación del entrenamiento, Métodos de planificación deportiva, 
Entrenamiento en voleibol, Tendencias del entrenamiento y Entrenamiento funcional. De las 
cuales se obtuvieron los siguientes resultados de búsqueda: 
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Tabla 2 
Matriz de búsqueda 
Para categorizar los artículos elegibles, se filtró publicaciones hechas 5 años atrás, se tuvo en cuenta unos pocos 
con más tiempo de duración por tener información adecuada para la monografía. Del número de artículos elegibles 
se escogieron los que tuvieran relación directa con el tema y las palabras claves de búsqueda o que fueran 
pertinentes para ser citados.  
 
 
 
 
 
 
 
Palabras clave Base de datos  Resultados  Elegibles  
Entrenamiento 
deportivo 
2. Planificación del 
entrenamiento  
3. Métodos de 
planificación deportiva 
4. Entrenamiento en 
voleibol 
5. Tendencias del 
entrenamiento 
6.Entrenamiento 
funcional  
Scopus 1. 2038 
2. 4824 
3. 1121 
4. 75 
5. 11 
6. 1331 
1. 10 
2. 10 
3. 10 
4. 5 
5. 2 
6. 10 
 
Ebsco  1. 759 
2. 4 
3. 53 
4. 697 
5. 0 
6. 9 
 
1. 10 
2. 0 
3. 5 
4. 10 
5. 0 
6. 0 
 
ProQuest 1. 942 
2. 671 
3. 121 
4. 114 
5. 803 
6. 669 
 
1. 10 
2. 10 
3. 10 
4. 10 
5. 10 
6. 10 
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El entrenamiento deportivo del voleibol en Colombia 
Historia del voleibol  
 
Respecto a la historial del voleibol, el Comité Olímpico Colombiano (2015) remonta su origen en 
1895, en Estado Unidos en Massachusetts. Fue ideado como una forma alternativa de ejercicio al 
baloncesto, en el cual había mucho contacto que no era apto o de preferencia para personas 
mayores, su creador fue William Morgan, director de Educación Física de la YMCA (Young ́s 
Men ́s Christian Association).   
      Alejandro Cortina Guzmán (2007) destaca de la historia de este deporte la rápida difusión que 
tuvo en Estados Unidos y Canadá, e incluso en Europa cuando luego de la Primera Guerra Mundial 
comienza a cobrar importancia en esas tierras. Es importante mencionar que es uno de los deportes 
más jóvenes del siglo XX y de los que más rápido se ha incluido como deporte olímpico en 1964 
por el gran número de practicantes.  
     Años antes en 1947, se fundó la FIVB (Federación Internacional de Voleibol) que tuvo en 
primer momento la misión de unificar de las reglas: se estableció el tamaño del campo (9x18m), 
la altura de la red (2,43 m para hombre y 2,24 m para mujeres) entre otras (Comité Olímpico 
Colombiano, 2015).  
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Abordaje histórico: Colombia, del ocio al alto rendimiento  
 
Para comenzar a hablar del voleibol, y sobre todo en este estudio, es necesario mencionar los 
orígenes de este en el país, pues esto brindará una idea temporal de su evolución hasta la actualidad 
y cabe mencionar que estos apuntes son la unión de información de algunos artículos y fragmentos 
de libros que abordan o mencionan aspectos de la historia del voleibol. García García hace un 
breve recuento sobre algunas posibles llegadas del voleibol a Colombia, pues no hay un discurso 
unívoco sobre cómo llego este deporte tan representativo a nuestras tierras.  
       Según el libro La historia del voleibol de Luis García, el voleibol fue traído a Colombia por 
embarcaciones que navegaban y comercializaban a través del Rio Magdalena hacia el interior del 
País. Los marineros y mercantiles al hacer diferentes paradas en los pueblos de la rivera 
practicaban este deporte en su tiempo libre, bastaba con una cuerda de lado a lado atada a un 
soporte la cual hacía las veces de malla, y un balón traído por los mismos apropiado para la época. 
Poco a poco se fue popularizando como uno de los pasatiempos favoritos. El autor también señala 
dos versiones adicionales, en las cuales se le atribuye a los docentes norteamericanos del Colegio 
Americano de Bogotá y la comunidad jesuita, quienes motivaron esta práctica como ejemplo de 
juego sano en equipo, recreativo, competitivo y como manera pedagógica de enseñar valores a los 
estudiantes (García García, 2013) 
     Desde aquel entonces y hasta la fecha el voleibol pasó de ser una actividad de ocio, recreativa 
y pedagógica, a consolidarse como uno  de los principales deportes practicados en Colombia; un 
dato importante que da cuenta de dicha evolución es que para 1938 ya existían las ligas 
departamentales de Cundinamarca, Santander, Chocó y Boyacá y prontamente conformaron la 
Asociación de Voleibol Colombiano; en 1955 se estableció la Federación Colombiana de Voleibol 
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en Bucaramanga, y en el mismo año y ciudad se celebró el primer campeonato nacional de 
mayores; en la actualidad la FVC cuenta con veintidós ligas departamentales (Casas, 2020), el 
voleibol se institucionalizó casi hasta llegar a ser parte de nuestra cultura pues ya no solo es un 
pasatiempo, Colombia compite profesionalmente, se forman deportistas desde las instituciones 
privadas y públicas, forma parte de la formación profesional de quienes estudian carreras afines al 
deporte, cada vez es mayor el crecimiento de las escuelas deportivas y es enseñado en los colegios. 
Hoy en día la selección Colombia de Voleibol ha alcanzado un gran nivel respecto a selecciones 
internacionales, poniéndola casi en un mismo nivel de competencia tanto en categoría masculina 
como la femenina. Antonio Rizola Nieto actual entrenador de la selección Colombia de Voleibol 
Femenino menciona que lo más satisfactorio fue: 
Haber subido al podio prácticamente en todas las competencias. Colombia ganó su primer oro en 
un evento internacional en los Juegos Suramericanos de Cochabamba 2017 y el oro en la Copa 
Panamericana sub-18, en La Habana 2017. Desde allí siempre estuvimos en los podios. En mayores 
hemos confirmado el segundo lugar en el escalafón del continente con las finales ante Brasil en 
2017 y 2019. Esos son grandes resultados que, sin embargo, no quieren decir que ya garantizamos 
la clasificación olímpica, porque tenemos un equipo muy joven, con un promedio de 21,3 años. El 
objetivo con este grupo era un cupo olímpico para 2024, pero estamos adelantados. (Casas, 2020) 
     Con ello se muestra no solo un proceso, también las metas propuestas y el alcance de estas, lo 
cual se evidencia en el cupo a los Olímpicos para el 2024, casi se logra antes de lo previsto para la 
clasificación de los juegos olímpicos 2020 al jugar el cuadrangular, que tuvo participación en 
Bogotá, sin embargo, el seleccionado femenino fue eliminado al perder 3-1 en sets contra 
Argentina. Todo esto da motivación y responsabilidad a los deportistas y entrenadores en esta 
disciplina, pues es imperativo mantener el nivel de rendimiento, acompañado de una formación 
óptima.   
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Percepciones y problematización 
 
      Hasta el momento todo ha venido siendo un proceso de construcción del voleibol colombiano, 
pero hay una problemática tácita y latente respecto al proceso de crecimiento metodológico del 
deporte, y se ha percibido en los años de vida deportiva, de diferentes practicantes y deportistas. 
Respecto a esto De La Rosa Bolaños afirma 
Hoy en día la escuela de formación deportiva se preocupa por consolidar los componentes técnicos 
y tácticos en edades entre 5 a 11 años, sistematizando un plan de entrenamiento que conlleva al 
niño(a) a esfuerzos máximos, antes de fundamentar el desarrollo y control de la motricidad como 
sustento primordial, […] se planifica en torno a destrezas propias del deporte que no dan cabida a 
actividades que enriquezcan la motricidad y la corporeidad, los hay y se hacen, pero no toman 
relevancia dentro de la planificación, son una ocurrencia momentánea, sacan al deportista de la 
monotonía. (de La Rosa Bolaños, 2010) 
       Adaptando esto al contexto colombiano y para ahondar un poco, la primera de las formaciones 
que recibe un niño-deportista radica en las clases de educación física, en las cuales el docente 
muestra el voleibol como unas de las temáticas dentro de su área o como una opción para hacer 
actividad física de forma recreativa a través de juegos predeportivos. A partir de esta experiencia 
muchos se orientan por el deporte mucho más allá que una actividad de ocio y se forman como 
deportistas. La segunda formación refiere a la incursión en clubes deportivos donde el rendimiento 
varía según los entrenadores y tipo de entrenamientos aplicados, pues algunos no tienen en cuenta 
aspectos individuales, estrategias grupales o técnicas, o no traspasan el aspecto físico del deporte, 
o por el simple hecho de que las sesiones de entrenamientos se lleven a cabo los fines de semana; 
hay etapas de estancamiento y desmejora, y progresos muy lentos. Estas dinámicas obligan a los 
deportistas a que busquen complementos con los entrenamientos en la universidad, grupos de 
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barrio u otros, pero cabe decirlo, mucha de la mejoría que adquieren los deportistas se produce a 
partir de la búsqueda de diferentes espacios para entrenar, y no directamente de un proceso de 
rendimiento metódico en donde el deportista sea el centro del entrenamiento.     
     Un caso destacable es la selección de Cundinamarca de voleibol masculino en el año 2019 
(luego se verá una esquematización de su entrenamiento), en la cual su entrenador en poco tiempo 
logró maximizar las cualidades de sus deportistas; partió  de las bases físicas del equipo, y llevó 
propuestas de ejercicios coordinativos que asimilaban la situación de juego, agilidad, 
desplazamientos que a simple vista no parecieran propios del voleibol pero en la cancha dotaban 
a los jugadores de habilidades para reaccionar más rápidamente, recibir e interceptar el balón, 
establecer funciones y dinámicas de equipo. 
     El actuar de este entrenador es ambivalente, de un lado muestra lo positivo de exponer al 
deportista a ejercicios variables y con enfoque en cualidades que usualmente no se tienen en cuenta 
(Habilidades coordinativas, ejercicios con funcionalidad de juego, agilidad y espacialidad 
desarrollados en sí mismos y no como habilidades producto del entrenamiento de las cualidades 
físicas); y, por otro lado, la deficiencia formativa de estas mismas habilidades. Esto también lo 
menciona Díaz y Sánchez (2017) 
El proceso de formación (deportivo) no ha sido sólido, pues uno de los roles que debe afrontar el 
entrenador es el de dar a sus deportistas de alto rendimiento los estímulos que debieron recibir en 
etapas tempranas, y que ahora pueden jugar un papel decisivo obstruyendo su evolución deportiva    
     A partir de estas experiencias se percibe que muchos de los procesos no son tan eficaces como 
se quisiera y la utopía del rendimiento deportivo se desdibujara cuando se enfrenta a un contexto 
real. Esta percepción encuentra sustento con el autor cubano Armando Forteza (2012) de La Rosa, 
quien parte del auge de la planificación del entrenamiento tradicional propuesto y solidificado por 
autores como Matveev (2001), Platonov (2001) y Bompa (2004) (periodización, planificación en 
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estructuras ordinales y ascendentes en cuanto a carga, el deportista y la caracterización del deporte) 
destacando diferentes problemáticas producto del mismo. 
     La Primera problemática planteada es que:     
Los entrenadores siguen planificando la macro concepción del plan de entrenamiento por los 
criterios metodológicos de la periodización, quedando a nivel solo de macroestructura la 
planificación. La derivación de esta macroestructura a niveles de meso ciclos y microciclos cae en 
un abismo de empirismo y tradicionalidad ortodoxa. (Forteza de La Rosa A. , 2012) 
     Lo anterior implica diferentes abordajes del problema. Primeramente que se está planificando 
macrociclos pero hay una desconexión con las estructuras siguientes en la medida en que el 
entrenador recae en el empirismo en el cual se hace entrenamientos basado en lo que conoce, en 
su experiencia como deportista la cual puede estar sesgada a un proceso deficiente llevado por él, 
y que se perpetúa en su oficio de entrenador, en esta misma línea de problematización se 
encuentran Molina y Valenciano (2010) quienes afirman que “el producto corporal es a veces el 
producto de quienes lo manipulan[…] de ahí la importancia de quienes intervienen en la 
motricidad del niño: profesores, entrenadores recreadores”. No se desconoce este esfuerzo, pero 
habría que redireccionarse hacia el verdadero papel que cumple el entrenador en el rendimiento y 
que, si bien un macrociclo nos habla de bastante tiempo de entrenamiento con relación a una o 
más competencias, hay que articular cada sesión de un microciclo a este proceso, lo cual requiere 
de un seguimiento de los procesos. 
     Por otro lado, están los entrenadores rigurosos que se someten estrictamente a la 
esquematización, conocen las técnicas, ejercicios y tácticas de los deportes tal y como se han hecho 
desde hace decenios y obtienen resultados. A simple vista esto suena bien,  pero desde una mirada 
diferente estos entrenadores lo que hacen, en parte, es estancar el proceso deportivo porque para 
ellos  ofrece resultados ¨las nuevas estructuras de planificación, al parecer han resultado osadas y 
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con riesgo de aplicación para los resultados competitivos.¨ (Forteza de La Rosa A. , 2012), esta 
idea es reforzada por Sánchez (2015) quien menciona en la caracterización pedagógica de los 
entrenadores que “muchos optan por la ortodoxia en su actuar, en las relaciones humanas y en el 
cómo se entrena […] no se deja nada a suerte, le gusta tener todo establecido y bajo control”.  Con 
ello, los entrenadores prefieren unos resultados basados en lo que ya conocen a arriesgar con otras 
formas de entrenamiento el rendimiento de un deportista, pues cualquier desfase en el nivel del 
rendimiento, estancamiento o lesión terminaría por afectar la preparación para los olímpicos que es 
en últimas la gran meta tanto del deportista como del entrenador, y en los cuales hay un sinnúmero 
de intereses.  
 
     Esta seguridad, en la mejoría del rendimiento a través del método tradicional, era más funcional 
y aplicable en la década de los 20 y los 30, pero la propuesta ha sido rebatida por diferentes teóricos. 
Fernando navarro Valdivieso (1996), por ejemplo, analiza los detrimentos que se producen a nivel 
de volumen en un tiempo prolongado en los contenidos del entrenamiento, y sobre todo en las fases 
del periodo que más se necesita, el competitivo. 
 
Figura I: Dinámica de la carga y distribución en los contenidos de entrenamiento del nivel básico, específico 
y competitivo en un ciclo de entrenamiento convencional (Navarro F. , 1997) 
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     Se puede apreciar en la Figura I un macrociclo común. En el periodo preparatorio, un incremento 
de la carga sustancial y una mejora en el rendimiento gracias a procesos adaptativos. Durante la 
Fase II en la parte específica la carga se mantiene, se incrementa la intensidad, pero el rendimiento 
comienza a decrecer, se puede sospechar un sobrentrenamiento previo a la competencia, que puede 
suceder por dos cosas: 1. la ansiedad por la competencia lleva al incremento de la exigencia a los 
deportistas y a desentenderse de algunos principios del entrenamiento o 2. por la desconfianza de 
esa gran estructura macrocíclica planeada desde un principio. Esto nos lleva a presentar a un 
deportista agotado a la hora de competir, sumado a las tensiones que genera por querer ganar.  
     De este modo, la planificación que se ha venido llevando produce resultados, pero son notorios 
los desfases que se producen tanto en la forma de entrenar empíricamente como la ortodoxa. Todo 
lo anterior es un sustento a nivel teórico, pero ¿cómo podemos confirmar esto en el contexto 
colombiano si el deporte en la actualidad depende de muchos factores.?  
A continuación, tenemos un esquema de planificación hecho por el entrenador Rafael Noriega, 
actual entrenador de la selección de Cundinamarca.  
 
Figura II: Estructura de planificación Selección Absoluta de Cundinamarca, liga de Voleibol de 
Cundinamarca (Noriega , 2019) 
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      En esta esquematización se visualiza un periodo de preparación física específica, por el manejo 
de las cargas, y competitivo a la vez, por los eventos presentes en el periodo, que si nos ciñéramos 
a lo propuesto por Matveev estaría discriminados esquemáticamente; pero la realidad deportiva 
actual obliga a dejar esta concepción, pues en su momento los deportistas eran preparados para 
una competencia en largos periodos, mientras que en el esquema se recalcan seis eventos con 
varios partidos distribuidos por lo menos en tres meses; es decir, hay una constante competitiva 
en el deporte que obliga a que el deportista no solo tenga la condición física para un evento sino 
que cuente con habilidades técnicas y tácticas a la vez, manteniendo un rendimiento independiente 
de la temporalidad.  
     En la vivencia del esquema, los deportistas manifestaron una mejoría en su rendimiento pues 
el entrenador diseñaba ejercicios que simulaban las acciones de juego mejorando sobre una base 
física, la agilidad, la velocidad de reacción, la estrategia de equipo entre otras. A esto se le suma 
que estuvieron en constante competencia, de modo que lo entrenado era inmediatamente 
trasladado al campo de juego.  
     Pero este tipo de entrenamiento quedaría a la deriva en el caso en que el entrenador por algún 
motivo interrumpa su proceso o se requiera información particular sobre el proceso. Si bien hay 
un esquema donde son visibles las fechas de competición, manejo de la intensidad de las cargas 
y los periodos, no se hace perceptible un trabajo específico de las sesiones de los microciclos o 
esos ejercicios y actividades de los cuales hicieron especial el entrenamiento y llevó a los 
deportistas a alcanzar un mejor nivel. De manera que a pesar de que el rendimiento se alcance es 
posible especular la desconexión que proponía Forteza (2012), de lo que se planea a lo que se 
entrena, esto dicho porque la evidencia que queda sobre el entrenamiento llevado es este esquema, 
y no hay una evidencia juiciosa sobre el proceso del día a día de lo que se hizo; de  tal forma que 
el esquema pasa a ser un cronograma de cargas y competencias, pero no una muestra de un proceso 
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deportivo documentado; no se podría puntualizar en dónde estuvo la clave de la victoria o si 
hubiera sido el caso, dónde estuvo los errores que produjeran resultados no tan esperados.   
   
Antecedentes desde el panorama internacional 
    
Uno de los rasgos coyunturales del deporte, es el aspecto competitivo, no solo el que se ve en un 
encuentro, sino todos los mecanismos por los cuales el deporte se perfecciona, busca romper 
marcas y ganar frente al adversario; lo que se ve es el enfrentamiento, la contienda, que implica 
que el deporte evolucione internamente procurando no quedarse atrás en tecnologías, métodos de 
planificación, avances científicos, nuevas formas de entrenamiento, concepciones que se tienen 
acerca del deportista y una visión más integral, saludable y humana, que ya son una realidad en 
muchos países. 
     Brasil es uno de ellos, y figura como potencia mundial en el deporte. Para hacernos a una idea,  
Raúl Pastrana (2007)  nos brinda un acercamiento de lo que ha sido Brasil en su historia y de la 
transformación hacia la modernidad; se independiza hasta 1822, siendo uno de los últimos, no sin 
seguir con las dinámicas sociales de antes de la independencia, es decir se independizó pero su 
ideología social y formas de gobernarse siguieron siendo similares a cuando estaban bajo el yugo 
portugués. Brasilia, la ciudad diseñada para ser su capital, inicia su construcción en 1956 dando 
un giro no solo arquitectónico sino también mental hacia un país moderno y ejemplo a seguir en 
Sur y Centro América. Respecto a la deportividad, Brasil ha dado gran importancia al ámbito 
deportivo y sus manifestaciones, de lejos es el mejor país latinoamericano en este aspecto; en la 
disciplina del voleibol han conseguido cinco medallas de oro olímpicas (tres masculinas y dos 
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femeninas), dos Copa Mundo y nueve Ligas Mundiales. Estos logros se deben en gran parte a 
que: 
En la década de los 40 y cuando el Voleibol ya se encontraba totalmente difundido en América del 
Sur, surge la idea de crear una organización continental con la finalidad de conducir la disciplina 
dentro de los parámetros de un deporte organizado. [...] Los últimos años han servido para mostrar 
a Sudamérica como una de las Confederaciones de vanguardia de nuestro deporte (acerca de la 
Confederación Suramericana de Voleibol), uniendo a la vez los logros deportivos con las acciones 
diligénciales, las cuales han sido cuidadosamente conducidas a través de un Plan Continental que 
contiene los fundamentos esenciales para afrontar el desafío que representa el deporte al Siglo XXI. 
(Confederación Suramericana de Voleibol, 2015) 
     Con esto Brasil buscó solidificar el deporte por el camino institucional, creando entidades 
encargadas de promover la práctica del Voleibol de manera organizada a nivel local y con 
ambición continental desembocando en la creación de la Confederación Suramericana de Voleibol, 
encargada de muchos aspectos a nivel organizacional y que internamente fomenta la investigación 
respecto al desarrollo del deporte. Para la CSV es claro y tiene relación con lo que afirman autores 
como Côté, J. y Hay , J. (2002) “La  formación  deportiva  es  un  proceso  que  debe ocurrir  a  
largo  plazo,  en  el  que influyen diferentes factores, principalmente en lo que se refiere a la manera 
en cómo los niños y los jóvenes se involucran con la práctica deportiva.” de modo que parte de la 
evolución que ha tenido Brasil se debe a que ha pensado el deporte a largo plazo, de manera 
organizada y atendiendo a las necesidades de la psicología del desarrollo para involucrar a toda 
una sociedad en pro del deporte. Reorientando la ambición por resultados, atendiendo a que estos 
son consecuencias de un óptimo proceso. 
     Los datos de la Federación Internacional de Voleibol (FIVB) de 2020 colocan a Brasil en el 
primer lugar en el ranking mundial en la categoría sénior masculina y tercer lugar en la categoría 
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sénior femenina, mientras que Colombia se categoriza 34 y 19 según corresponde. Además, las 
categorías de base también se destacan en el escenario internacional, pues todas las selecciones 
están entre las diez mejores en el ranking mundial. Con el fin de mantener el nivel de excelencia 
de las selecciones y el alcance de los practicantes, es necesario comprender cada vez más 
los aspectos determinantes para una formación deportiva de calidad. 
     El interés por la formación de los deportistas en Brasil fue llevado a los planos de la 
investigación, las instituciones deportivas fueron consciente que las prácticas deportivas o 
actividades motrices realizadas por quienes pretenden ser deportistas de alto rendimiento tienen 
un gran peso en su actividad presente (voleibol). Esto también puede sustentarse en el hecho de 
que se: 
Tienen en cuenta las actividades físicas y deportivas practicadas desde la fase inicial del desarrollo 
motor hasta el rendimiento deportivo, así como las interacciones con las personas y los contextos de 
práctica deportiva. La diversificación deportiva precoz, las altas cantidades de juego deliberado, la 
centralización en los niños y el estar rodeados de pares involucrados con el deporte, parecen ser 
características esenciales del ambiente para alentar a los jóvenes a la posterior inversión en la 
práctica de actividades estructuradas (Côté, J. y Vierimaa, M., 2014) 
     Según esto, y el enfoque de la investigación, es más probable que un niño alcance el alto 
rendimiento en la medida que haya tenido un gran bagaje motor, pues le posibilitará no solo el 
aprendizaje de una técnica específica sino que se adapte a una disciplina de carácter estructurado 
y sus requerimientos, coinciden también con Viciana y Cols. (2017) quienes asocian 
estrechamente la consciencia a la acción, la cual permite al niño explorar su medio, posibilitando 
la apropiación de la información, de donde surgirá  la  significación,  la  conservación  y  la  
organización  de  la  información cerebral. Empero el cuestionamiento que surgió fue ¿cómo se 
podría medir este tipo de formación en los deportistas para llevarlos al alto rendimiento, y que 
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este instrumento tuviera una validez y confiabilidad en un deporte magno como el voleibol? Los 
investigadores se centraron en diseñar una escala de puntuación sobre información cualitativa de 
los siguientes aspectos:  
     Participación personal en actividades, que englobaba cualquier práctica física deportiva, 
recreativa en relación con el tiempo practicado y niveles alcanzados; la calidad de las relaciones  
Interpersonales, se le dio gran peso a esta variable, pues se reconoció que las personas que lo 
rodean influyen decisivamente en su concepción y prácticas deportivas (padres practicantes o que 
promuevan alguna actividad física, los entrenadores, docentes, compañeros), tienen un gran peso 
en cómo el niño o deportista percibe el deporte, sus exigencias y su mentalidad respecto al 
rendimiento; y los contextos apropiados de práctica deportiva. Con estas variables se desarrolló el 
IAFDV (Instrumento de Análisis de Formación Deportiva en Voleibol) permite a los responsables 
del desarrollo deportivo, como padres, entrenadores y dirigentes, la mejor orientación de sus 
acciones y programas, para asegurar una formación deportiva adecuada. Investigaciones sobre las 
actividades, relaciones interpersonales y contextos de práctica deportiva con el IAFDV en jugadores 
de élite de voleibol, por ejemplo, puede identificar el camino recorrido por estos jugadores y facilitar 
la formación deportiva cada vez más amplia y cualificada de jugadores de alto rendimiento, así como 
practicantes de deportes a lo largo de la vida. (Collet, C. Y Cols, 2018) 
     Este test está siendo utilizado tanto en procesos de formación como de alto rendimiento en 
Brasil, y da cuenta que en el deporte hay que reconocer una gran cantidad de factores que lo afectan 
y lo dimensionan, pues una base de la selección de un deportista no solo debe atender a lo físico 
sino a estudios más profundos que den una mirada más amplia de la formación y así mismo a 
brindar experiencias motrices a poblaciones carentes de ellas, para que dicha formación sea la base 
del buen rendimiento. Tal vez es este uno de los factores de mejoramiento que se aplica respecto 
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a las políticas de formación deportiva en Brasil y uno de los motivos de sus excelentes resultados, 
y este es solo una muestra de los diferentes avances a los que apunta el deporte de este país. 
     Si bien resaltamos a Brasil como unos de las principales potencias del voleibol, uno de los 
alcances para Colombia en su camino a los Olímpicos de Tokio 2020 fue el pasado 9 de enero 
2020, donde la selección femenina se disputó un cupo a los olímpicos frente a Argentina. El 
resultado no fue el deseado, sin embargo, se destacó el avance a nivel deportivo que va en aumento 
en manos del entrenador Antonio Rizola. 
    Antonio Rizola es un entrenador brasileño que lleva tres años a cargo de la selección Colombia 
femenina. Destaca en su hoja de vida treinta y un años de experiencia en los cuales ha logrado con 
la selección de Brasil tres campeonatos mundiales y otros tantos continentales, dirigió también la 
liga de Italia donde logró ganar un campeonato europeo. Otros logros han sido un campeonato 
Sudamericano en el 2018, dos Subcampeonatos en Suramérica, bronce en los juegos Bolivarianos 
de 2017 y plata en Lima con la selección Colombia femenina. (Santacruz, 2020) 
     En su llegada a Colombia, destaca que una de las dificultades que ha tenido respecto a los 
deportistas del país ha sido pulir aspectos propios del deporte, afirma: “Empezamos a trabajar 
mucho la concientización técnica y este equipo en cada competencia demuestra su habilidad, 
juegan tácticamente muy bien” Rizola, citado por (Casas, 2020). También, darles experiencia en 
competencias de alta categoría, pues hasta el momento en que Rizola se hizo cargo del equipo solo 
tenían triunfos menores o competencia no satisfactoria.  
     Entonces el enfrentamiento con Argentina, a pesar de que no se obtuvo la victoria, es un 
enfrentamiento que solidifica el alcance del alto rendimiento en la disciplina del Voleibol, 
poniendo a la selección física, técnica y tácticamente a nivel de los mejores.  
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Principales modelos de la planificación deportiva: un panorama general 
 
Camacho, Ochoa y Rincón (2019) reconocen la problemática que aborda Forteza respecto a los 
modelos de planificación tradicional, y ven en los modelos contemporáneos de planificar, 
diferentes grados de exactitud en cuanto a lo que a la preparación de un deportista requiere, y 
específicamente para los deportes de conjunto. 
En los últimos tiempos ha existido controversia en los conceptos y aplicación de los diferentes 
métodos de planificación dentro de un plan de entrenamiento. Mientras que para algunos autores se 
debería implementar el uso de la planificación tradicional, para otros serían la planificación 
contemporánea. Este cambio de planteamiento correspondió a que el mundo moderno plantea     otras 
exigencias y demandas en el entrenamiento deportivo y modelos tradicionales no responden a esos 
requerimientos, concretamente en los deportes de conjunto.  
     De este modo se sigue abriendo la puerta y creando conciencia de las necesidades del deportista 
y de competencia, variadas y diferentes para el momento en que se crea el modelo de planificación 
deportiva tradicional. Son bastantes las propuestas metodológicas que se hacen actualmente y es 
necesario tener en cuenta los puntos de convergencia y divergencia para saber qué ventajas y 
desventajas ofrecen en el momento de escoger cuál de ellos utilizar para potencializar el 
rendimiento de un equipo, por lo tanto, hay que analizar no solo las ventajas que ofrece el método 
de planificación contemporáneo específico, sino que además las cualidades que lo pondrían por 
encima del método tradicional. 
    Para ello el autor Estélio Henrique Martin Dantas y cols. (2010) Realizaron un estudio donde se 
seleccionaron 103 publicaciones referidas a diferentes sistemas de entrenamiento. La metodología 
aplicada fue la revisión sistemática y el método estadístico inferencial, a través de los cuales se 
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posibilitó el establecimiento de un Índice de Aplicabilidad (IAPLIC) en el cual los modelos de 
entrenamiento más favorables fueron  
 
 
 
 
 
Figura III: un Índice de Aplicabilidad (IAPLIC).  
     Este índice establece una escala entre 0,8 y 1,0 Muy bueno; entre 0,6 y 0,79 Bueno; y por debajo 
de 0,59 no funcional. Donde se escogieron los modelos diferentes al tradicional o clásico para 
comparar en qué medida estos solucionan la problemática propuesta y que entraran dentro de los 
criterios de Bueno y Muy bueno. Atendiendo a este estudio se escogieron en su diversidad al 
modelo ATR, en Bloques y Campanas estructurales. 
ATR 
     El primero de ellos es un modelo altamente implementado en el alto rendimiento, es el ATR 
(Acumulación, Transformación y Realización), este modelo es uno de los más extensos después 
del modelo tradicional, ya que puede planificarse de manera no tan extensa pero también en 
márgenes de tiempo amplios. Debe tener dentro de su concepción una base física, la cual se irá 
moldeando hacia un perfeccionamiento, orientado sobre la especificidad del deporte. Se estructura 
orientado hacia una competencia, que puede incluir varias competencias antes de la competencia 
principal.   
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     La Acumulación, es el nivel básico de preparación, por ello desarrolla una base física múltiple 
y equilibrada, sobre la cual el deportista debe ser fuerte o ganar condición física en el caso de que 
lo necesite, esté desadaptado o venga de un periodo de descanso. El nivel de la carga dependerá 
del desarrollo de las capacidades físicas que prevalezcan en el deportista, el calendario competitivo 
o lo que haga falta por mejorar. Usualmente el volumen del entrenamiento es alto y la intensidad 
baja (Issurin, 2012) 
      La idea general del sistema ATR se basa en dos conceptos fundamentales del diseño del 
entrenamiento; el primero, la concentración de cargas de entrenamiento sobre capacidades 
especificas u objetivos concretos de entrenamiento; y el segundo, en el desarrollo consecutivo de 
ciertas capacidades-objetivos en bloques de entrenamiento especializados o mesociclos (Reverter 
J., Jové C., Fonseca T. y Navarro E., 2012).  Issurin (2012) expone que en el mesociclo de 
Transformación se contienen las cargas más estresantes para el deportista, el objetivo es transferir 
el potencial acumulado de las capacidades desarrolladas a condiciones físicas específicas y a 
capacidades técnico/tácticas específicas. Respecto a la carga el volumen se mantiene y la 
intensidad se incrementa, por ello puede que el deportista se fatigue, el entrenador debe estar atento 
a los procesos de sobrentrenamiento, estancamiento, pues aquí no se dará una supercompensación 
visible, se busca que todo el trabajo surja en el mesociclo competitivo. Se busca desarrollar 
gestualidad o ejercicios conectados con la actividad de competencia desde la potencia que 
requieran y no desde la precisión. Al respecto de la fase de Transformación Mayorga J. y Niño D. 
(2016) “es el momento más intenso del ATR pues las cargas se mantienen, pero la intensidad es 
la que aumenta y es esta la que va impactar de manera importante y perceptible al deportista, 
posiblemente, a nivel de macro estructura es el momento de más agotamiento físico”. 
      Por último, está el mesociclo de realización, en él se trabajan las capacidades físicas (capacidad 
o capacidades físicas principales que se requieren en cada deporte), aumenta el volumen y la 
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intensidad a la vez, pero concentrada en los requerimientos puntuales. Las capacidades objetivo 
deben ocupar el centro del programa de entrenamiento, en esta fase se requiere de gran sensibilidad 
y reactividad de los sistemas nervioso central y periférico, disponibilidad de fuentes de energía y 
concentración mental. Para que esto se logre el deportista debe estar recuperado para 
supercompensar, la carga se disminuye y se concentra en las capacidades propias de la 
competencia; se busca simular y perfeccionar los comportamientos técnico/táctico en escenarios 
lo más cercanos a la competencia; en este momento juega un papel importante tanto la parte física 
específica como los estados emocionales previos a la competencia, se puede jugar con los estados 
de ansiedad, ya que puede mejorar el rendimiento pero en exceso puede crear inseguridad en el 
deportista (Issurin, 2012) 
     Ya visto y analizado el método de entrenamiento ATR con relación a una disciplina deportiva 
habría que comprarse con relación a método tradicional, y en este sentido equiparar en qué medida 
solucionaría la problemática propuesta. 
     El primer aspecto a tener en cuenta es la temporalidad con que se planifica; el método 
tradicional guarda una gran extensión temporal dada por las competencias importantes, esto, y ya 
se ha visto, crea distancia de lo que se ha proyectado a largo plazo de lo que se comienza a ejecutar, 
dado que en un margen de tiempo extenso puede ocurrir diferentes sucesos respecto al 
entrenamiento: estancamiento, monotonía, perdida del objetivo inicial planeado, perdida del 
enfoque  o motivación, visualización de la meta de forma lejana de modo que se entrena por 
entrenar y cuando se acerca el momento de la competencia se sobrecargan los entrenamiento 
rompiendo así los principios del mismo. El ATR por su parte, maneja tiempos más cortos, e incluso 
podría decirse que dentro de sí mismo hay temporalidades (Acumulación, Transformación, 
Realización) que obligan a que el entrenador esté pendiente de lo ocurrido en cada etapa, pues 
cada una de ella cuenta con características particulares que se enlazan entre sí.  
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     El segundo aspecto, se puede dar en torno al manejo de la aplicación de las cargas. En el método 
tradicional se proponen las cargas de manera ascendente pero paulatino dado la extensión de 
tiempo y el enfoque competitivo, “la distribución de los contenidos del entrenamiento a lo largo 
de la temporada se aplican de forma regular, con mayor o menor énfasis, en función de las 
características de las etapas o periodos de entrenamientos” (Navarro F. , 1995), pero en relación al 
aspecto de temporalidad, suele ocurrir que cercano a la competencia se recarga a los deportistas 
incrementado intensidades y volumen de las cargas en pro de la competencia. Con ello la carga 
viene ascendiendo y alcanza su pico máximo en el periodo competitivo y se sobrecarga con las 
tensiones de la competencia. Mientras que en el ATR, por ser más corto, tiene una evaluación más 
periódica que permite ver la progresión del atleta, una proyección de cargas con una base 
cuantitativa exacta (test y evaluaciones físicas) y una redistribución de dicha proyección 
dependiendo de aspectos cualitativos evidentes en la ejecución; asimilación de las progresiones, 
supercompensación, sobrecarga, recuperación, falta de estímulos o estancamiento.   
     El tercer aspecto es el enfoque que se le da respecto a la preparación física “El sistema 
convencional aboga por el desarrollo complejo de muchas capacidades a través de la orientación 
general del entrenamiento en varias direcciones.” (Navarro F. , 1997) Es decir, el método 
tradicional busca desarrollar diferentes capacidades físicas de manera simultánea, esto funciona 
hasta cierto punto pues luego de un tiempo hay cualidades físicas que se van perdiendo o 
entorpecen el rendimiento o la técnica en un deporte, o sencilla mente no son necesarias para la 
disciplina. Al respecto se afirma: 
Usualmente, los períodos duran de dos a tres meses. La principal consecuencia de este entrenamiento 
es que la adaptación a un estímulo habitual reduce las posibilidades de ganancias en la preparación. 
Junto a ello, un período prolongado de trabajo extensivo en los períodos preparatorios, como puede 
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ser el caso en los deportes de resistencia, conduce al desentrenamiento de la velocidad y a la 
alteración de la técnica según el "estilo extensivo". (Navarro F. , 1997) 
     Respecto a esta concepción de trabajo físico, el ATR tiene un bordaje similar en su etapa de 
Acumulación, se entrenan diferentes cualidades físicas prevaleciendo la que es esencial al deporte, 
busca tener una base física equilibrada. Luego en la etapa de Transformación hay una selección 
exclusiva de cualidades físicas indispensables para la disciplina y se fortalecen, se busca un 
máximo rendimiento a nivel físico respecto al deporte. Y por último en la etapa de Realización se 
entrena una cualidad física principal y se enfatiza en mejorar técnico/tácticamente.  
      Con todo esto se concluye que el ATR es una forma de planificación pensada para las 
necesidades del deportista, ya que le otorga lo que necesita para la competición. Se puede realizar  
por periodos cortos o extensos sin que ello implique un decaimiento en el nivel deportivo y por el 
contrario se potencialice las cualidades del rendimiento; unifica y atiende principios del 
entrenamiento dado que hay un seguimiento más minucioso de los logros que se van alcanzando 
pues hay un referente de proyecciones de carga que indica si se están cumpliendo objetivos 
respecto al entrenamiento, el deportista está supercompesando más de lo esperado y supera la carga 
planeada o si por el contrario el deportista no se adapta a las proyecciones pudiendo sobrecargarlo. 
Esto a groso modo son beneficios propios de este sistema, y articulándolo con la problemática, 
puede afirmarse que hay  una conexión, vigilancia y control directo entre lo que se planea y lo que 
se ejecuta, entre el entrenador y el deportista. Se pueden hacer cambios sustentados 
metodológicamente, este sistema obliga al entrenador a establecer un diálogo respecto a lo que 
sesiona para el deportista pues si bien el ATR es más corto temporalmente hablando, exige también 
resultados en más corto tiempo de modo que debe haber conciencia, ciencia, minuciosidad y 
atención para que el deportista sea eficiente y se cumpla con un adecuado rendimiento.    
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Entrenamiento por Campanas  
 
Este sistema de planificación del entrenamiento fue planteado por Forteza de La Rosa y da un 
giro respecto a la concepción de la planificación, pues quita importancia a la esquematización y 
al afán competitivo, desde luego es el objetivo principal de la preparación, pero para alcanzarlo 
se requiere volcar la atención a elementos que vuelvan fuerte al deportista en relación con su 
deporte, por tanto el papel del entrenador es que cada capacidad o factor que se pueda controlar, 
debe ser controlado. 
      Lo primero a tener en cuenta son los contenidos en el entrenamiento, que a diferencia del 
método tradicional que acciona unos contenidos casi genéricos para todos los deportes, 
categorías y deportistas, aquí predominaría lo individual para hacer a un deportista fuerte. Dichos 
contenidos se manifestarán en dos tipos de direcciones del entrenamiento: 
Las Direcciones Determinantes del Rendimiento (DDR) constituyen los contenidos de preparación 
necesarios y suficientes para el rendimiento. Son los factores determinantes que caracterizan una 
especialidad deportiva […] Las Direcciones Condicionantes del Rendimiento (DCR) constituyen 
los contenidos necesarios que condicionan la efectividad en la preparación de las DDR influyendo 
de forma mediata en el rendimiento. (Forteza de La Rosa A. , 2012) 
     Al señalar contenidos específicos a trabajar, se debe consignar la relación de carga y método 
de entrenamiento, llegando a un nivel de especificidad que cubra verdaderamente lo que se quiere 
fortalecer. En un estudio que realiza  González-Fimbres y Cols (2016) se destaca que el 
componente más importante para obtener resultados en el entrenamiento es la relación de volumen 
e intensidad, pues son estos los que garantizan que se dé una supercompensación, el descanso sea 
el apropiado y evita el sobreentrenamiento si estas guardan una relación óptima. Y es este método 
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de planificación en dónde es más perceptible la relación que menciona el autor entre los 
componentes de la carga Volumen-intensidad.  
     Ya teniendo estas direcciones la estructura de campana “se creará a base de estructuras 
intermedias (mesociclos), garantizando siempre que las DDR sean mayores que las DCR, y en 
porcentaje siempre la sumatoria dará como resultado 100%” (Forteza de La Rosa A. , 2012). Es 
decir, para la preparación general de un deportista prevalecerán las DDR a las cuales se les puede 
dar un porcentaje a nivel de carga de un 70 a 90% y a las DCR un 10 a 30%. Pero ya estando cerca 
de las competencias este porcentaje debe cambiar y oscilar entre un 60 a 70% en las DDR y de un 
30 a 40% en las DCR. Sea el momento que sea, etapa de preparación física o de competencia, estos 
porcentajes deben sumar siempre 100%. 
 
Figura IV: Modelo Estructural de Campana Doble (Montero Delgado, 2003), donde la línea oscura 
representa las DDR y las grises las DCR, en la recta X colletamos los porcentajes del manejo de 
la carga, aquí cada par de líneas representa un 100% solo que con distribuciones diferentes según 
la etapa del entrenamiento.  
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     En este sentido, el entrenamiento por Campanas Estructurales se distancia de la gran 
temporalidad del modelo tradicional, pues como vemos en la Figura IV, las campanas están 
pensadas como mesociclos que atienden a competencias más continuas, compuestos por 
microciclos donde varían las DDR y las DCR, con lo cual el deportista está enfrentado a diferentes 
cambios de forma continua lo cual requiere una especial atención al deportista, al entrenamiento y 
manejo de cargas. 
 
Entrenamiento por bloques  
 
Issurum en la década de 1980 comenzó a gestar una nueva propuesta de entrenamiento para obtener 
un máximo rendimiento en sus deportistas, por lo cual en el mundo deportivo comienza a emerger, 
controvertir y ser aceptado la periodización por bloques “el bloque de entrenamiento se refiere a 
un ciclo de entrenamiento de cargas especializadas con alta concentración. […] corresponde a una 
unidad compacta autónoma de varios elementos fusionados para una función específica” (Issurin, 
2012). Dicha planificación debe seguir tres consecuencias lógicas; las altas concentraciones de las 
cargas no se pueden utilizar para diferentes objetivos al mismo tiempo, es decir no se puede utilizar 
para desarrollar diferentes capacidades simultáneamente; la segunda, es que si se busca 
perfeccionar diferentes cualidades en el deportista se debe atender al primer postulado, y trabajar 
dichas cualidades consecutivamente. A saber,  terminado un bloque específico se puede iniciar 
consecutivamente otro que trabaje otra necesidad específica del deportista; y el último, es el 
proceso de cambios morfológicos, orgánicos y biomecánicos que se dan a través de los bloques, 
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por ello atendiendo a los principios de entrenamiento los bloques deben tener una duración de dos 
a seis semanas para que dichas concentraciones hagan efecto (Ortiz, 2018) 
 
      Figura V: Modelo Estructural de Planificación por Bloque Especializado (Saravena, 2016) 
     En el modelo en bloque de la Figura V se puede ver tres bloques especializados para un atleta 
de velocidad, en los cuales el primero A se especializo en dotar al atleta de fuerza ligada a la 
resistencia, el segundo bloque B tiene por objetivo imitar condiciones de competencia y el tercer 
bloque C busca alcanzar la velocidad máxima del atleta. Ya terminado el proceso podemos apreciar 
los cambios producidos, incluso predecibles, en las condiciones físicas del atleta: en el  bloque 
especializado en la fuerza-resistencia, la velocidad es inversamente proporcional al tiempo, la 
velocidad disminuyó en relación a la intensidad que proporcionó la fuerza y la resistencia, en este 
momento no importa mejorar en velocidad sino soportar la carga de manera que entre más se 
soporte en el tiempo mejor; en el bloque que imita las condiciones de la competencia, se utiliza la 
fuerza y la resistencia adquiridas en el bloque anterior para optimizarlas transformándolas en 
velocidad, esto es visible en la medida en que la relación inversamente proporcional de tiempo y 
velocidad continúa pero esta vez de forma contraria, la velocidad comienza aumentar y el tiempo 
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disminuye; para el último bloque, teniendo potencializada la fuerza y la resistencia, se busca 
alcanzar la velocidad máxima a la que pueda llegar el atleta, y es cuando se ve que el efecto residual 
de los anteriores bloques producen el aumento significativo de dicha cualidad. 
 
     En comparación el modelo tradicional el bloque es el más opuesto en cuanto a temporalidad 
pues su duración apenas respeta el principio de adaptación de las seis semanas e incluso menos, 
tiempo mínimo correspondiente en la periodización a un mesociclo. De manera que la mirada 
respecto al entrenamiento cambió decisivamente en el sentido en que la gran magnitud temporal 
queda relegada, se opta por el aprovechamiento del tiempo de entrenamiento cambiando el foco 
competitivo a centrarlo sobre las cualidades que debe tener el deportista en todo momento, y es el 
bloque la forma de planificación que se centra en el conocimiento profundo acerca de las 
necesidades del deportista, sus avances deportivos, conocimiento de sus procesos adaptativos y 
residuales de su entrenamiento.  
 
El entrenamiento como una concepción panóptica y la alienación de la experiencia motriz 
 
Como se ha visto durante este trabajo, que puede generar diferentes puntos de discusión, son 
muchos los aspectos que convergen en la preparación de un deportista e invita al entrenador, más 
que casarse con una metodología, forma de planificar o ejercicios propios de una disciplina, a 
cambiar la forma en que él se relaciona con el deporte, que va más allá de estructurar un temporada 
deportiva o cumplir con la realización de sesiones; herramientas las hay, podría decirse que cada 
vez son mayores conforme avanza la ciencia o van surgiendo prácticas que no eran tan visibles y 
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que ahora lo son, y se van consolidando como deportes. De modo que para que estos avances no 
queden olvidados o supeditados, requieren de una transformación en el pensamiento del entrenador 
actual que promueva una mirada amplia sobre su papel en la construcción del deporte como un eje 
cultural importante. 
     Pero hablar de esta manera resultaría muy genérico para situar este horizonte del entrenador. 
Moreno Arroyo y del Villar Álvarez (2004) se toman la tarea de analizar de una forma amplia el 
rol del entrenador actual, parten de la metáfora del panóptico. Este término proviene de la 
arquitectura del siglo XVIII, y hace referencia a un punto en una construcción desde donde se  
tiene la visibilidad de toda la estructura y en otras de los paisajes que la circundan; para ellos el 
entrenador debe ser el panóptico de la construcción del deporte, desde su disciplina desarrollar una 
mirada crítica y cambiante (una mirada hacia adentro) y como actor social de tener una mirada 
sobre los diferentes fenómenos sociales que afectan positiva o negativamente su oficio e influir en 
ellos  (una mirada hacia afuera)  
Consideramos que un pilar básico en el análisis del entrenador deportivo debe ser el conocimiento 
de sus características, a nivel social (cómo interactúa y se relaciona con el grupo), con su disciplina 
y a nivel personal. Así mismo, las características fundamentales que definen la actuación del 
entrenador, y sus procesos de pensamiento, son referentes prioritarios en la formación del deportista 
y el impacto del deporte en la sociedad.  
     Si bien las formas de planificación sobre las cuales se volvieron en apartados anteriores 
mostraron un vuelco del pensamiento que mostraba como centro de toda esta planificación  al 
deportista, aquí toma importancia la figura del entrenador que tiene una visión holística  sobre el 
deporte y su sociedad. Percepción que comparten diferentes teóricos como Ayala, Aguirre y 
Ramos quienes desarrollaron un estudio acerca de la profesionalización de los entrenadores y sus 
implicaciones para el avance deportivo en Latinoamérica,  
 36 
Es necesario reconocer la formación académica y la experiencia del entrenador como criterios 
pertinentes en un levantamiento del perfil para el desempeño exitoso del rol. Además debe ser más 
consiente de la realidad social […] después de lo académico el entrenador debe crecer a partir de 
su experiencia humana (Ayala-Zuluagaa, 2015)  
     Con estas concepciones que apuntan al entrenador como actor de cambio a nivel social, que sea 
integral, que quiera crecer en su disciplina, porque en últimas el entrenador llevará su percepciones 
a la forma de entrenar. Bernardo Martínez Rodríguez, Doctor en Pedagogía de La Universidad 
Autónoma de México, edufísico con experiencia en alto rendimiento y a nivel escolar  en 
baloncesto, y creyente firmemente en que al alto rendimiento se debe apuntar desde la educación 
motriz; propuso el término alienación del movimiento, este tiene escenario en lo que es para él un 
panorama recurrente en Hispanoamérica para el deporte, en este se busca deliberadamente que el 
niño pase por sus etapas de aprendizaje sometiéndolo a los resultados que se esperan de su 
disciplina. Martínez sugiere respetar siempre los Modelos Cognitivos de autores como Vygotsky, 
Piaget, Bruner y Blázquez que coinciden en que el movimiento va de la mano con la cognición.  
Es más, “no se enseña movimiento sin que haya actividad sináptica, se ha realizado tomografías 
cerebrales en las cuales se muestra la misma actividad cerebral en niños y jóvenes cuando realizan 
actividades motrices, que cuando se está leyendo o haciendo procesos matemáticos.” (Martínez 
Rodríguez, 2019)  
     Esto se debe tener en cuenta en la medida en que, cuando se encasilla  al deportista en un 
movimiento que aspira a ser técnico se está limitando su aprendizaje, un gesto técnico a una 
temprana edad delimitaría muchas posibilidades de aprendizaje que el deportista pueda lograr para 
su futuro y que sería una gran base motriz necesaria para comenzar a cimentar un atleta de alto 
rendimiento.  Martínez, cuenta sobre su vida profesional que ha recibido deportistas con bases 
físicas estupendas pero cuando se quiere llevar al deportista a situaciones de juego que exigen por 
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ejemplo el desarrollo de habilidades coordinativas sus movimientos se vuelven torpes y menos 
ágiles  de manera que con ellos hay que hacer una regresión en su proceso, enseñarles a jugar, usar 
técnicas de entrenamiento alternativas que permitan el desarrollo de estas habilidades, pero desde 
luego de una forma más lenta y menos eficaz. (Martínez Rodríguez, 2019)  Escenario que se puede 
constatar con el entrenador Noriega y la Selección de Voleibol de Cundinamarca, en el cual había 
deportistas fuertes y preparados físicamente pero con deficiencia de otras habilidades.  
      Con este ejemplo y en cuanta a los autores citados hay que estimular al deportista para que 
desarrolle su motricidad en todas las direcciones posible y no encaminarlo hacía patrones motores 
técnicos rígidos que a largo plazo lo que harán es limitarlo en la disciplina. Al respecto Jiménez, 
Abad y Robles (2009) mencionan que  
No hay desarrollo motor ni de habilidades si lo que se buscan son gestos técnicos en todo momento, 
si solo se trabaja en ello se domesticará la naturaleza exploratoria del movimiento y su 
conocimiento. Cuando se enseñan procesos técnicos hay un avance, pero en algún momento habrá 
un estancamiento porque estará presente la dificultad para aprender otros patrones motrices.  
     En efecto Martínez destaca que hay niños que desarrollan destrezas más rápido que otros en las 
escuelas deportivas, que pareciera que pueden hacer cosas más avanzadas o ser incluidos en 
categorías deportivas superiores pero se centra en su propuesta en que el niño disfrute al máximo 
sus etapas, su niñez, y no sea calado por el afán de progreso deportivo que a veces es infundado 
por el medio en que se ha desenvuelto: sus papás, su entrenador, la escuela, entre otros. Hay un 
solo factor que permitiría que la anterior situación ocurriera, un niño podría ser promovido a una 
categoría más alta sí y solo sí él diera muestras de una madurez mental que realmente le permitiera 
soportar las tenciones de un deportista de alto rendimiento; de lo contrario caería  en El Abandono 
del Aprendizaje propuesto por Gebs, quien es citado por Torres, Acevedo y cols, (2015) en el cual 
“el proceso de aprender constantemente pierde motivación, entra en el tedio o no es soportable por 
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el grado de estrés que este conlleva.” En otras palabra, y aplicando esto a la incursión temprana 
del niño a un deporte se traduciría en la deserción del deportista tempranamente sin que se haya 
llegado al máximo rendimiento en su disciplina a pesar de que tenga todo el talento y las 
cualidades.  
     Y el último punto de discusión, sobre el cual se va solidificar el concepto de alienación, en 
referencia a que el desarrollo neuromotor es dado por la sociedad que rodea al niño, es un llamado 
a no recaer en el convencionalismo de que el sujeto es producto de su sociedad como algo sólido 
e incambiable, ¿qué hubiera sido del talento de Beethoven si hubiera nacido en África? Respecto 
a esto el entrenador recobra un papel social en el cual debe salirse del esquema de ir y dictar una 
clase y hasta ahí termina su trabajo; el entrenador es convocado a ser un sujeto más activo 
socialmente, a ser un vector que trabaje con convicción respecto a políticas que mejoren el deporte 
en su entorno, debe ser consiente que su disciplina es un gran motor de la cultura actual. 
     Respecto a la alienación del movimiento, esta refiere a “una forma de concebir la motricidad 
fuera de técnicas o gestos deportivos determinado, parte de la idea de no codificar la motricidad 
[…] cuando esto sucede son menores los movimientos que el individuo puede experimentar y 
menor el desarrollo neuromuscular” (Martínez Rodríguez, 2019) esto puede entenderse  en que el 
aprendizaje motor está mejor construido desde un abanico de posibilidades en cuanto a 
movimiento y diferentes experiencias que podamos llevar al deportista. Es aquí donde encuentra 
escenario las tendencias de entrenamiento actuales, que si bien han adquirido fama por moda en el 
fitness  ofrecen elementos de entrenamiento físico necesario en los deportistas,  y estarían sujetos 
a lo que Martínez Rodríguez  propone como alienación en el movimiento, en la medida que si bien 
las tendencias en el entrenamiento están en boga, sería algo alienado incluirlas en el alto 
rendimiento.  
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Tendencias del entrenamiento aplicadas al voleibol 
 
Durante los últimos 14 años, los editores del Health & Fitness Journal de ACSM  (American 
College Sport Medicine) han hecho una encuesta electrónica a miles de profesionales de todo el 
mundo para determinar las tendencias en entrenamiento orientados a la salud y mejorar el estado 
físico para el año siguiente. Esta encuesta guía los esfuerzos de programación de salud y estado 
físico para 2020 y más allá, promueve los estudios científicos alrededor de dichas tendencia para 
que estas no solo sean una moda sino que además saludables para la población que decida 
practicarlas. La primera encuesta, realizada en 2006 (para predicciones en 2007), introdujo una 
forma sistemática de pronosticar tendencias de salud y estado físico, y estas encuestas se han 
llevado a cabo anualmente desde ese momento utilizando la misma metodología. Como se trata de 
una encuesta de tendencias, se pidió a los encuestados que primero hicieran la distinción muy 
importante entre una "moda" y una "tendencia".  Según esta categorización “ trend is a general 
development or change in a situation or in the way that people are behaving” (Cambridge, Press 
2020) y “a fashion that is taken up with great enthusiasm for a brief period” (Cambridge, Press 
2020) con estas definiciones también tomadas por el ACSM podemos decir que la moda es 
momentánea y transitoria, a diferencia de una tendencia que marca un comportamiento en el 
tiempo de una población y que prevalece en el tiempo. Tanto moda como tendencia se han hecho 
presentes en las encuestas, las modas han desaparecidos las tendencias se perpetúan año tras año.  
     Respecto a la encuesta sobre las tendencias para el 2020 este fue el ranking en el 2019 de los 
principales continentes que más ejercicio físico realizan y donde se ven tendencias en 
entrenamiento.    
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Figura VI: Principales tendencias en el entrenamiento para el 2020 en los continentes donde más hay prácticas 
(ACSM, 2019) 
      En el cuadro de tendencias por continente hay tendencias que se repiten, no con la misma 
importancia o reconocimiento pero es visible como el HIIT, el entrenamiento personalizado, en 
grupos pequeños o semipersonalizados, entrenamiento con el peso corporal, hacen presencia y 
cobran relevancia. En un consolidado se establecieron las siguientes tendencias según la encuesta. 
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Figura VII: principales tendencias en el mundo de entrenamiento para el 2020 (Thompson, 2019) 
     De estas tendencias son pertinentes para este trabajo las que pueden brindar mejoras en el estado 
físico del deportista de voleibol. De manera que de las encuestas se seleccionó el HIIT, el 
entrenamiento con peso corporal y el entrenamiento funcional, y no se optó por tendencias como 
programas fitness para adulto mayor, o tecnologías en accesorios en el ejercicio, pues si bien está 
bien orientado a la salud, las tendencias escogidas deben aportar a la maximización de la condición 
física y además a hacer un aporte diferencia sobre lo que la hace diferente dentro de las tendencia 
y dentro del aporte mismo que hace el entrenamiento del deporte. 
 
HIIT 
Se define como entrenamiento de intervalos de alta intensidad a “un tipo de entrenamiento que  se  
caracteriza por esfuerzos  de  alta  intensidad  (85%  a  250%  VO2  máximo  durante  6  segundos 
a 4 minutos) alternados con periodos de descanso o recuperación activa a baja intensidad (20% a 
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40% VO2 máximo durante 10 segundos a 5 minutos)” (Batacan, 2017). De este tipo de 
entrenamiento podemos extraer cuatro beneficios aplicables al voleibol; el primero, es que se 
puede equiparar al método de entrenamiento Fartleck en el cual las intensidades varían de altas a 
bajas mejorando la resistencia aeróbica. Aquí cabe anotar, que la resistencia aeróbica es una 
cualidad física de la caracterización deportiva que debe tener el jugador de voleibol, pues un 
partido dura como mínimo una hora y media según la cantidad de sets. Entonces el entrenamiento 
HIIT sería un buen complemento para tener en cuenta dentro de la planificación del entrenamiento 
de resistencia 
     El segundo beneficio de la aplicabilidad de este entrenamiento es la mejoría en la captación de 
oxígeno, pues estudios han demostrado no solo mejoras respecto a la resistencia aeróbica sino 
también “se comprobó que el HIIT aplicado durante 4-8 semanas mejora los valores de VO2 
máximo  entre un  4  y un 15% en sujetos  no entrenados  y también en personas Activas” (Sloth, 
2013) con ello tendríamos a un deportista apto para cardiovascularmente desde el HIIT. 
     El tercero, implica también un doble valor de este entrenamiento hablando desde la resistencia, 
ya que dentro de los intervalos de alta intensidad hay ejercicios que trabajan bajo la resistencia 
anaeróbica, en estudios se hizo visible “los participantes mostraron una mejoría a nivel 
cardiovascular […] también presentaron gran tolerancia a ejercicios explosivos y de reacciones 
inmediatas ejecutados repetitivamente” (Weston, 2014). Si bien dentro de la caracterización del 
voleibol es necesario como base una gran resistencia aeróbica, hay diferentes acciones de juego 
como saltos, remates, bloqueos y recepciones  que implican esta clase de resistencia de manera 
que el aporte del HIIT al deporte es muy integral, respecto a estos tipos de resistencia.  
      Y el cuarto beneficio, tal vez el más importante y diferenciador, es la variedad de ejercicios 
que admite el entrenamiento HIIT, pues si bien incluye ejercicios comunes como trote, correr, 
montar en bicicleta, actualmente el repertorio se combina con el entrenamiento funcionar con 
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variantes de duración de los intervalos, intensidad y descansos activos entre los mismo. Incluso 
muchos de los ejercicios funcionales llevan la frecuencia cardiaca a niveles que sobrepasan el 85% 
de los maximales cardíaco (Borreani, 2015) . Con todos estos beneficios, este último cumple con 
la alienación del movimiento propuesta por Martínez Rodríguez, brindando experiencias de 
movimiento a los deportistas de forma diferente sin dejar a un lado la preparación física.  
 
Entrenamiento funcional 
 
Para hablar de entrenamiento funcional hay que mencionar que es visto desde varios enfoques. 
Esta tendencia toma fuerza en los últimos cinco años producto de una variación en los 
entrenamientos que se hacían comúnmente en los gimnasios con pesas desde hace décadas. 
Algunos teóricos como Liebenson (2019) mencionan que fue producto de querer sacar del 
entrenamiento con pesas de la monotonía. En este caso, bastó con hacer alguna sumatoria de 
ejercicios con pesas para llamarse funcional en los  cuales, la gente encontró una forma diferente 
de entrenar y en la cual notaron más exigencia a nivel local y global en término musculares, 
consumo energético y resultados visibles en la condición física. 
     Ya fijados en la idea de que funcional eran ejercicios con pesas encadenados, hubo que adaptar 
las cargas, implicando bajar de peso a los elementos con que se trabajaba y adaptar otros, dando 
origen a la utilización de nuevos elementos como lazos, pistas de entrenamiento, ejercicios 
cardiovasculares, bases inestables, y exploración de ejercicios con peso corporal, de las que más 
tarde se convertirían en técnicas de entrenamiento diferentes.  
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      Desde otra concepción, el autor Gambetta (2010) establece que lo funcional se da desde la 
biomecánica, teniendo en cuenta la cantidad de cadenas musculares que se utilicen durante la 
ejecución de un ejercicio. Es decir, el ejercicio funcional no es un ejercicio localizado, sino que 
implica diferentes músculos durante su ejecución, es un movimiento al que se le aplica una carga 
mayor al que podría tener en la cotidianidad, de manera que la fuerza y la supercompensación se 
produce a nivel general y no solo se trabaja bajo un sistema energético sino que se puede establecer 
un predominio de diferentes sistemas en la medida que así lo requiera el ejercicio   
     Y el último enfoque acerca del entrenamiento funcional es la concepción de que lo funcional 
no tiene nada que ver con una forma de entrenamiento derivada, el entrenamiento funcional 
observa la necesidades de una actividad específica o de una disciplina deportiva, hace una 
evaluación motriz y sus requerimientos, busca fortalecer las falencias de las mismas y 
potencializarlas, fortalecer las cualidades físicas y complementaria coordinativas que se necesiten 
para el desarrollo de la actividad o disciplina. En este sentido el entrenamiento funcional no se 
orienta directamente al trabajo de las capacidades físicas como de fuerza, resistencia, velocidad y 
flexibilidad, sino que admite de manera importante capacidades como diferenciación, 
acoplamiento, ritmo, equilibrio, reacción, orientación, adaptación y agilidad (Emery, 2010)   
     Viendo estos tres enfoques acerca del entrenamiento funcional, todos resultan válidos y 
aplicables al entrenamiento de voleibol, desde incluir ejercicios de pesas compuestos adaptados a 
los entrenamientos de voleibol, así como el entrenamiento orientado en cadenas musculares del 
cual se puede fortalecer movimiento globales de esta práctica deportiva y la estimulación de las 
capacidades coordinativas que dotarían al deportista de agilidad, propiocepción, estimulación y 
estimulación neuromuscular.  
 45 
Entrenamiento en suspensión y con bases inestables 
 
Lieberson (2019) menciona que el entrenamiento funcional  se amplió de forma que dio paso a 
nuevas formas de entrenar, tanto así que muchos consideran el entrenamiento en suspensión y con 
bases inestables una derivación del entrenamiento funcional, pero aquí lo referenciaremos de 
forma separada no solo porque se ha tecnificado bastante y dividido del entrenamiento funcional 
como una técnica, sino que los aportes que da al entrenamiento del voleibol están bien definidos y 
merecen ser mencionados; puede decirse que estas formas de entrenamiento no son nuevas, que 
por ejemplo, el entrenamiento en suspensión puede equipararse a trabajos de trapecio y cuerdas 
presentes desde las culturas más primitivas, y en efecto puede que sí, pero para que se haya tomado 
como medio para el entrenamiento físico como fin  y estructurado como una técnica, y más 
aplicable al deporte, es un direccionamiento reciente y experimental (Liebenson, 2019) 
El entrenamiento en suspensión, ubica el cuerpo en posiciones que hace que la gravedad produzca 
un efecto sensitivo diferente, por lo tanto este estímulo distorsiona la sensaciones a las que el  aparato 
neuromuscular esta acostumbrado de forma que un mismo movimiento que se realice de pie y en 
suspensión, no solo se va remitir al reclutamiento muscular que ejecuta la acción, sino que el proceso 
sináptico e informativo nervioso recibirá estímulos nuevos y desconocidos […], desde la locomoción 
la mirada puede estar puesta en un músculo principal que realiza el acto motor,   pero el hecho de 
que el cuerpo cobre una posición diferente en el espacio, hace que se requieran músculos sinergistas 
que actúen pera sostener el cuerpo en suspensión (Behm, D. y Anderson, K., 2006) 
      Con esto se puede afirmar que el entrenamiento en suspensión produce a nivel corporal 
estímulos múltiples con un solo ejercicios a nivel neurológico, muscular y propioceptivo, que se 
acentúan por los grados de inclinación que adquiere el cuerpo respecto a la gravedad a diferencia 
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de que estos se produzcan en el eje vertical al cual el cuerpo ha reconocido desde su existencia. 
Esto se explica con el siguiente ejercicio. 
 
 
                                        Figura VIII: Curl biceps (Core Training , 2019) 
      El curl de bícep es un ejercicio donde el músculo principal que realiza la acción es el bíceps, 
en una posición en bipedestación donde se realice este ejercicio con pesas  requerirá por decirlo 
así solo la fuerza de dicho músculo en su mayoría, abría otros músculos que brindarían estabilidad 
y sinergia como el hombro, tríceps y los músculos del antebrazo.  Pero si pasamos el mismo 
movimiento a las reatas de suspensión va requerir no solo de la acción del músculo sino también 
de la acción del hombro y músculos de la espalda para estabilizar el tren superior; además se 
necesita que la cintura pélvica y el abdomen  se mantengan estables, y para ello hay que reclutar 
los músculos de la faja abdominal y el glúteo, cabe anotar que el tren inferior también ejerce 
sinergia y recibe carga superior a cuando está en bipedestación. Toda esta actividad muscular 
repercute a nivel nervioso, enviando estímulos diferentes a los usuales generando un amplio 
aprendizaje motor. 
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     Todo lo anterior explica los beneficios del entrenamiento en suspensión, y es bastante 
pertinente para el voleibol en la medida en que gran parte de las acciones de juego se realizan en 
planos inclinado, remates, recepciones, alcanzadas del balón, planchas y otros gestos que en 
muchas ocasiones no se puede crear escenarios predispuestos para su ejecución; además del grado 
de activación muscular que requiere cada ejercicio  
el entrenamiento en suspensión puede pasar de cargas aplicables a personas en proceso de 
rehabilitación, personas saludables como a personas físicamente activas […] y los requerimientos 
metabólicos pueden ser trabajados integralmente: movimientos explosivos, de resistencia, 
aeróbicos o anaeróbicos, etc. Basta con variar el ángulo de inclinación y el volumen e intensidad 
de la carga, adaptando cada ejercicio a la individualidad física de cada persona (Bergas, J. y 
Liébana, S.  , 2010) 
     Debido a lo anterior, el aporte no estaría dado únicamente al aprendizaje motor o entrenamiento 
de músculos específicos, según los autores, también se puede generar una condición física 
dependiendo de los requerimientos de rendimiento de los deportistas. Por todo esto el 
entrenamiento en suspensión tendría gran aplicabilidad al entrenamiento de voleibol y el carácter 
alienativo del movimiento.  
     La última de las tendencias a tratar es el entrenamiento con bases inestables. Probablemente 
muchos de los deportistas que han tenido lesiones  han experimentado el trabajo de inestabilidad 
cuando como parte de su rehabilitación el fisioterapeuta somete a su extremidad lesionada a ciertos 
ejercicios realizados en cojines inestables, Bosu, conchonetas, rollos, bandas o balones suizos para 
que quede nuevamente en óptimas condiciones de competencia. Pero ahora también es común, y 
tal vez por ello tendencia, encontrar estos elementos en gimnasios o centros de ejercicio como 
elementos de entrenamiento. 
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     Ahora  estos elementos pueden jugar a favor del deportista haciendo uso de sus ventajas. Un 
estudio de la Universidad de Antioquia acerca de los efectos del entrenamiento en superficies 
inestables en adultos mayores, como una herramienta en prevención de lesiones en esta población 
mostró resultados positivos. De dicho estudio cabe resaltar que por el hecho de ser adultos 
mayores, es correcto afirmar que su aprendizaje motor sea reducido, la sarcopenia afecte su 
movilidad y por ende su funcionalidad dejándolos frágiles en condiciones de cotidianidad; con ello 
la edad se convierte en factor de riesgo de lesión. El estudio se realizó en 65 adultos mayores de 
70 años a los cuales se les realizó pruebas de equilibrio y de desplazamiento, obteniendo mejoras 
significativas en equilibrio y funcionalidad; por ejemplo, se realizó una prueba de equilibrio con 
apoyo unipodal con ojos cerrados y abiertos, pasando de 4,74 segundos en la media grupal a 25,83 
segundos, notando mejoría en el tono de los músculos aledaños al tobillo y más estabilidad en el 
mismo. (López, J. y Arango, E., 2015) 
El estudio menciona mejorías funcionales en aspectos como la pisada, el acoplamiento a diferentes 
terrenos, y una percepción espacia más controlada. En consecuencia estos beneficios se podrían 
trasladar a personas con condiciones más permeables a un aprendizaje motor, muscularmente 
receptivos y con una corporeidad que se puede potencializar deportivamente. 
     En la mecánica del juego de voleibol, se pueden ver acciones explosivas, desplazamientos 
irregulares, apoyos forzosos luego de las acciones deportivas (saltos, remates, caídas…) que 
requieren bases propioceptivas que se pueden ejercitar a partir de incluir elementos inestables en 
pro de la práctica. Aquí el objetivo de incluir esta forma de entrenamiento estaría en preparar las 
articulaciones y manejo corporal del deportista para las situaciones de impacto y recuperación en 
el campo de juego; lo mismo que el equilibrio y la propiocepción evitando caídas y situaciones de 
juego que pueden ser lesivas. 
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Discusión 
 
Con toda la información indagada se establecen diferentes puntos a analizar respecto a la formas 
de planificación prevalentes. Se pudo apreciar que la planificación tradicional de Matveev (2001), 
Platonov (2001) y Bompa (2004) con características de periodización, planificación en estructuras 
ordinales y ascendentes en cuanto a carga, el deportista y la caracterización del deporte, están 
presentes como se pudo ver con el macrociclo de Noriega que llevó a un mejor rendimiento a la 
selección masculina de Cundinamarca. Pero a pesar de sus resultados hay una desconexión 
documental entre los que está propuesto en el macrociclo y lo que se ejecuta, en la medida en que 
no fue posible rastrear en dicha planeación elementos diferentes a la intensidad de la carga que 
permitiera especular o saber cual fue el motivo de éxito de sus entrenamiento; de esta manera se 
enmarca la problemática propuesta por Forteza dela Rosa (2012) en la cual hay una diferencia 
marcada entre lo que se planea y los que se ejecuta, en este sentido porque no queda un registro 
sobre lo que se hizo, no hay evidencia del proceso. Con esto se establece un llamado a cómo debe 
el entrenador hacer un trabajo a manera rigurosa no solo en el escenario de entrenamiento, sino 
también desde lo metódico y lo documental pera que el rendimiento deportivos no sea una suerte 
de competencia sino que se pueda analizar el proceso y los elementos que llevan a obtener una 
victoria.  
     Del mismo modo, se debe mencionar que el oficio del entrenador debe ser cambiante pues si 
bien el rendimiento deportivo a logrado ser una disciplina en la cual confluyen diferentes aspectos 
como la ciencia, la pedagogía, la psicología, las humanidades, entre otras; no está escrito, el 
entrenamiento es cambiable conforme a nuevas investigaciones, descubrimientos, enfoques y en 
últimas, resultados. De manera que el entrenador debe ser abierto culturalmente al cambio en su 
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disciplina, que ella misma no se aísle del mundo, sino que por el contrario traiga todos los avances 
a los cuales se está llegando. No es posible que el entrenador siga sujeto a formas  de planificación, 
que como se dijo dan resultado, pero hay otras que brindan diferentes posibilidades como el ATR 
de Issurin (2012), que construye una condición física y perfecciona gestos técnicos adaptado a 
escenarios de competencia continua en más corto tiempo; o la planificación por campanas, 
mencionados por Forteza de La Rosa (2012) y Montero Delgado (2003) en el cual se produce un 
balance entre las DDR y las DCR dependiendo del momento en que se esté respecto a la 
competencia; y por último el entrenamiento en bloque, que es una de las derivaciones del ATR y 
que potencializan la capacidad física que requiera el deportista para la competencia en tiempo más 
corto. Estos métodos de planificación mencionados se adaptan mucho mejor a la realidad deportiva 
actual en la cual las competencias son múltiples y seguidas, y los más importante es que hay un 
abanico de posibilidades de los cuales el entrenador puede elegir que son más respetuosos de los 
principios del entrenamiento y exigen más atención y rigurosidad de su parte.  
     Cuando se habla de mejoría en el rendimiento en disciplinas como el voleibol, no se habla de 
implementar una metodología rígida orientada a resultados, que si bien son importantes, a ellos se 
pueden llegar de maneras diferente como se trató de mostrar en este estudio. Aquí no se trató de 
discriminar las bases teóricas con las cuales se ha construido el entrenamiento, sino ver las 
problematizaciones contextuales que pueden surgir en la aplicabilidad de las mismas, por ello, más 
que una discusión sobre lo peor o lo mejor, se trata de ver  que elementos se puede adaptar al 
proceso de planificación que resulten benéficos para la disciplina, fusionar lo existente, con lo 
nuevo, con el fin de hacer del entrenamiento un proceso integral, de opciones y sobretodo que 
beneficien al deportista y el deporte.  
     Teniendo en cuenta lo anterior, se propone una forma más abierta de planificar y usar elementos 
como las tendencias del entrenamiento. Puede sonar pedagógico y utópico, en el sentido en que el 
 51 
entrenamiento debe ser también la posibilidad de experimentar en relación a cómo se hacen las 
cosas, pero es de ahí de donde nacen las ideas para seguir investigando y que el deporte no se 
vuelva algo estático e incambiable. El solo hecho de innovar  e incluir nuevos elementos puede 
traer para los deportistas beneficios en sus procesos biológicos como se vio con las nuevas formas 
de planificación, mejorías en capacidades que usualmente no se trabajan como la funcionalidad en 
el deporte, los aportes en la mejoría de la condición física con el entrenamiento HIIT y en 
suspensión, y el fortalecimiento muscular, articular, propioceptivo y preventivo de lesiones a 
través de la inclusión de elementos de inestabilidad en el entrenamiento. Todo esto tiene dos 
fondos uno que refiere a la mejoría de las cualidades físicas de nuestros deportistas cambiando las 
formas de planificar e incluyendo tendencias, pero este acto no se queda solo es este pragmatismo, 
es una búsqueda hacia la diversificación de las posibilidades del entrenamiento y a la vez es una 
mirada a la integralidad de las cualidades motrices necesarias para tener a un deportista diferente.  
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Conclusiones 
 
Con la revisión documental, la confrontación de teóricos y la contextualización de sus postulados 
se  pudo inferir los diferentes aportes que brindan los métodos actuales de planificación deportiva, 
siendo más acordes y menos obsoletos ante la realidad competitiva del deporte; por ello, vale la 
pena pensar la labor de los entrenadores en el ámbito de seguirse actualizando y confrontando 
conocimientos para el beneficio de del deporte colombiano. 
Con este estudio se logró visibilizar problemáticas de la planeación deportiva mostrando esto 
desde diferentes esquemas de planificación como el tradicional, el ATR, los Bloques de trabajo y 
campanas, de manera que, se establecieron cuáles serían sus contribuciones al rendimiento en el 
voleibol. Así que el aporte en este sentido es concienciar ante la rigurosidad que requiere las 
planeación deportiva, su documentación y archivo, y acceso libre a esta información como parte 
de la construcción del alto rendimiento en Colombia; para ver de manera puntual en qué se falla o 
se tiene éxito, porque si bien es cierto que se ha logrado elevar el nivel  de rendimiento en el país 
siempre hacen falta elementos para el oro.  
     A través  de  la realización de la revisión bibliográfica sobre los principales métodos de 
planificación para extraer  características, cuestionar, discutir y comparar su aplicabilidad en la 
mejora del rendimiento deportivo, se pudo construir una idea del rol del entrenador como un ser 
cambiante, abierto a nuevos conocimientos y consciente de la pertinencia de su disciplina para la 
sociedad . 
     Y por último se realizó la selección de tendencias de entrenamiento consolidadas por el ACSM 
para el 2020, como el HIIT, el entrenamiento funcional, en suspensión y con bases inestables. Esto 
sirvió desde dos puntos de vista; el primero, para entender el aporte de dichas tendencias, que a 
veces son tomadas por moda o actividades físicas de momento sin valor alguno para el 
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rendimiento; y el segundo, proponer estas tendencias como parte del entrenamiento del voleibol 
atendiendo a los aportes que puedan dar al rendimiento deportivo. 
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Anexos: Matriz de referencias bibliográficas 
 
AÑO AUTOR TITULO RESUMEN 
2012  Forteza de La 
Rosa, 
Armando 
Planificación por 
Direcciones del 
Entrenamiento 
Deportivo con el 
Diseño de las 
Campanas 
Estructurales 
este documento comienza problematizando sobre la palnificación 
tradicional y la poca aplicabilidad de esta e las condiciones de los 
deportistas actuales. Propone tambien la forma de planificacion por 
campana en las cuales se tiene en cuenta los DDR y los DCR 
2014 Hernández 
Sampieri, R. y 
Fernández 
Collado, C. 
Metodología de la 
investigación 
El primer intento para diseñar un sistema válido de entrenamiento anual 
estuvo basado sobre la experiencia deportiva en la década entre 1920 y 
1930.Este sistema abogaba por el "trabajo general" en invierno para 
desarrollar la fuerza y la resistencia, y el trabajo especial en la primavera 
y el verano incluyendo la competición.Posteriores propuestas teórico-
prácticas de periodización han cuestionado, a los primeros autores, 
superando los planteamientos de diluir la carga, y separar de los contenidos 
principales de la misma.En este artículo se muestran las diferencias y se 
sugieren las más actuales aplicaciones 
2018 Collet, C. Y 
Cols.  
Construcción y 
validación de un 
instrumento para 
el análisis de la 
formación 
deportiva en 
voleibol 
El  objetivo  de  este  estudio  fue  construir  y  verificar  la  validez  de  
contenido  y  la  fiabilidad  del  Instrumento  de Análisis  de  la  Formación  
Deportiva  en  Voleibol  (IAFDV).  Participaron  en  el  proceso  de  validez  
de  contenido  12 jueces  expertos  que  cumplieron  los  criterios  de  
selección.  Para  verificar  la  fiabilidad  (estabilidad  y  consistencia 
interna)  participaron  15  jugadores  de  categorías  de  formación  de  
voleibol.  La  validez  de  contenido  se  analizó  apartir de la la estabilidad 
del instrumento se analizó a través del Coeficiente de Spearman y la 
consistencia interna mediante el coeficiente Alpha de Cronbach. Los 
resultados ponen de manifiesto los altos índices de validez de  contenido y  
fiabilidad  del  instrumento,  teniendo  en  cuenta  que  77  de  los  78  ítems  
presentaron  una correlación  significativa  y  alta  consistencia  interna. 
Así,  se  considera  que  el  cuestionario  es adecuado y tiene validez y 
fiabilidad satisfactorios para medir el proceso de formación deportiva de 
los jugadores de voleibol. 
2010 Martin, E., 
Garcia-
Manso, J., 
Salum, E., 
Sposito, C., & 
Gomes, A. 
Applicability of 
the periodization 
models of the sport 
training. A 
systematic review  
la evolución del entrenamiento la forma en la cual los técnicos estructuran 
las cargas de trabajo se ha ido adap- tando a sus propias necesidades. El 
objetivo de este estudio ha sido identificar el modelo que permita una 
mayor eficacia y aplicabilidad, partiendo del análisis de 12.342 referencias 
bibliográficas correspondiente a publicaciones realizadas entre los años 
2004 y 2005, que podemos encontrar en bases de datos, y actualizados al 
final de 2008. La muestra seleccionada, tras aplicar criterios de exclusión, 
configuró 103 publicaciones. La metodología utilizada fue la revisión 
sistemática y el método estadístico inferencial de Tamaño-Efecto, 
posibilitando el establecimiento de un Índice de Aplicabilidad (IAPLIC). 
Los modelos de periodización Clásica, ATR y Campanas Estructurales 
presenta- ron un IAPLIC “Muy Bueno”, y los modelos Prioritario y en 
Bloques, “Bueno”. Se concluye que estos modelos con un IAPLIC “Muy 
Bueno” son los de mejor aplicabilidad.  
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2006 Gambetta, V. Athletic 
Development: The 
Art & Science of 
Functional Sports 
Conditioning 
El desarrollo atlético ofrece una rara oportunidad de aprender y aplicar una 
carrera llena de conocimientos de los mejores. El entrenador de fuerza y 
acondicionamiento de renombre mundial, Vern Gambetta, condensa la 
sabiduría que ha adquirido a través de más de 40 años de experiencia 
trabajando con atletas en deportes, grupos de edad y niveles de 
competencia, incluidos miembros de los Medias Blancas de Chicago, los 
Mets de Nueva York y los EE. UU. equipo masculino de fútbol de la Copa 
del Mundo 1998. El resultado es una explicación llena de información, que 
destruye los mitos, de los métodos y recetas más efectivos en cada faceta 
de la preparación física de un atleta. Gambetta incluye enfoques de 
entrenamiento nunca antes publicados y listos para usar en  análisis de 
demandas específicas del deporte, mejoras en la capacidad de trabajo, 
desarrollo de habilidades de movimiento, progresiones del programa de 
entrenamiento a largo y corto plazo, y técnicas de descanso y regeneración 
. El desarrollo atlético explica qué funciona, qué no y por qué. El enfoque 
sencillo de Gambetta enfatiza los resultados que dan sus frutos en la 
temporada competitiva y reflejan su trabajo en los niveles más altos del 
deporte. Combinando principios de anatomía, biomecánica y fisiología del 
ejercicio con aplicaciones de acondicionamiento deportivo y cuatro 
décadas de práctica profesional, esta es la guía definitiva para el 
entrenamiento que mejora el rendimiento. 
2010 Emery, C. y 
Meeuwisse, 
W. 
The effectiveness 
of a 
neuromuscular 
prevention 
strategy to reduce 
injuries in youth 
soccer: A cluster-
randomised 
controlled trial 
El fútbol es un deporte líder para la participación y las lesiones en la 
juventud. Examinar la efectividad de una estrategia de prevención 
neuromuscular en la reducción de lesiones en jugadores de fútbol 
juveniles. Ensayo controlado aleatorio grupal. Lugar: clubes de fútbol de 
Calgary (masculino o femenino, U13-U18, nivel 1-2, fútbol sala). Ochenta 
y dos equipos de fútbol fueron contactados para su reclutamiento. Los 
jugadores de 60 equipos completaron el estudio (32 entrenamientos (n = 
380), 28 de control (n = 364)). El programa de entrenamiento era un 
programa de entrenamiento neuromuscular específico para fútbol que 
incluía estiramientos dinámicos, fuerza excéntrica, agilidad, saltos y 
equilibrio (incluido un programa de entrenamiento de equilibrio en el 
hogar que utilizaba una tabla oscilante). El programa de control fue un 
calentamiento estandarizado (estiramiento estático y dinámico y 
componentes aeróbicos) y un programa de estiramiento en el hogar. La 
vigilancia de lesiones validada previamente incluía la evaluación de 
lesiones por un terapeuta del estudio. La definición de lesión fue lesión de 
fútbol que resultó en atención médica y / o retiro de una sesión y / o pérdida 
de tiempo. La tasa de lesiones en el grupo de entrenamiento fue de 2.08 
lesiones / 1000 horas-jugador, y en el grupo de control de 3.35 lesiones / 
1000 horas-jugador. Según el análisis de regresión de Poisson, ajustado 
por agrupación por equipo y covariables, los índices de tasa de incidencia 
(TIR) para todas las lesiones y lesiones de inicio agudo fueron 0.62 (IC 
95% 0.39 a 0.99) y 0.57 (IC 95% 0.35 a 0.91). Las estimaciones puntuales 
también sugieren la protección de las extremidades inferiores, esguinces 
de tobillo y rodilla (IRR = 0.68 (IC 95% 0.42 a 1.11), IRR = 0.5 (IC 95% 
0.24 a 1.04) e IRR = 0.38 (IC 95% 0.08 a 1.75) ) Un programa de 
entrenamiento neuromuscular protege todas las lesiones y lesiones de 
inicio agudo en jugadores de fútbol juveniles. 
v 
2015 Juan, C. López 
S1; Elkin F. 
Arango V2  
Efectos del 
entrenamiento en 
superficies 
inestables sobre el 
equilibrio y 
funcionalidad en 
adultos mayores 
determinar los efectos de un programa de ocho semanas de entrenamiento 
en superficies inestables con y sin trabajo de fuerza, sobre el equilibrio y 
la capacidad funcional en adultos mayores de 60 años, pertenecientes al 
programa “Escuelas populares del deporte” del inder Medellín. 
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2019 American 
College of 
Sport 
Medicine 
ACSM Fitness 
Trends 
Se realiza la encuesta anual sobre las principales tendencia en el 
entrenamiento a nivel mudial para observar los panaramas de actividad 
física donde dentro del ranking se encuentran el entrenamiento con peso 
corporal, entrenamiento para la tercera edad, HIIT, entrenamiento 
funcional, y tecnología en el entrenamiento  entre otros.  
2015 Ayala-
Zuluagaa, C. 
F.  
Formacion 
académica y 
experiencia 
deportiva de los 
entrenadores 
suramericanos 
Con el objetivo de identificar la formación académica y la experiencia 
deportiva en entrenadores suramericanos, se desarrolló un estudio 
cuantitativo de alcance descriptivo, con una muestra intencional de 86 
hombres y 4 mujeres (M = 46.1 años, ±10.2). Se encontró que el 99% de 
los entrenadores deportivos tienen una formación profesional y el 35% de 
postgrado, datos que se comparan con la clasificación final del evento. La 
experiencia como entrenadores se ha observado en escenarios Olímpicos, 
Mundiales y Continentales, con un promedio de dos décadas en el rol. Se 
concluye que la formación académica y la experiencia deportiva son 
criterios importantes en el perfil del entrenador suramericano. Se discuten 
los resultados y se alientan nuevas investigaciones en relación al tema. 
2017 Batacan, R. D.  Effects of high-
intensity interval 
training on 
cardiometabolic 
health: a 
systematic review 
and meta-analysis 
of intervention 
studies 
La revisión actual aclara los efectos cardiometabólicos sobre la salud del 
entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) en adultos. El 15 de 
octubre de 2015 se completó una búsqueda sistemática (PubMed) que 
examinó el HIIT y los marcadores de salud cardiometabólicos. Se 
incluyeron 65 estudios de intervención para su revisión y se evaluó la 
calidad metodológica de los estudios incluidos mediante la puntuación de 
Downs y Black. Los estudios se clasificaron según la duración de la 
intervención y la clasificación del índice de masa corporal. Los resultados 
con al menos 5 tamaños de efectos se sintetizaron mediante un metanálisis 
de efectos aleatorios de la diferencia de medias estandarizada (DME) en 
los marcadores de salud cardiometabólicos (desde el inicio hasta la 
postintervención) utilizando Review Manager 5.3. HIIT a corto plazo (ST) 
(<12 semanas) mejoró significativamente el consumo máximo de oxígeno 
(VO2 máx; SMD 0.74, IC 95% 0.36 a 1.12; p <0.001), presión arterial 
diastólica (DBP; SMD −0.52, IC 95% - 0.89 a −0.16; p <0.01) y glucosa 
en ayunas (SMD −0.35, IC 95% −0.62 a −0.09; p <0.01) en poblaciones 
con sobrepeso / obesidad. HIIT a largo plazo (LT) (≥12 semanas) mejoró 
significativamente la circunferencia de la cintura (SMD −0.20, IC del 95%: 
−0.38 a −0.01; p <0.05),% de grasa corporal (SMD −0.40, IC del 95%: 
−0.74 a - 0.06; p <0.05), VO2 max (DME 1.20, IC 95% 0.57 a 1.83; p 
<0.001), frecuencia cardíaca en reposo (SMD −0.33, IC 95% −0.56 a 
−0.09; p <0.01), presión arterial sistólica (SMD −0.35, IC 95% −0.60 a 
−0.09; p <0.01) y DBP (SMD −0.38, IC 95% −0.65 a −0.10; p <0.01) 
2006 Behm, D. y 
Anderson, K.  
The role of 
instability with 
resistance training 
Hay muchos casos en la vida diaria y el deporte en los que se debe ejercer 
fuerza cuando un individuo que realiza la tarea se encuentra en una 
condición inestable. La inestabilidad puede disminuir la producción de 
fuerza medida externamente de un músculo mientras se mantiene una alta 
activación muscular. La alta activación muscular de las extremidades y el 
tronco cuando es inestable puede atribuirse al aumento de las funciones de 
estabilización. Se ha postulado que el aumento del estrés asociado con la 
inestabilidad promueve mayores adaptaciones neuromusculares, como la 
disminución de las cocontracciones, la coordinación mejorada y la 
confianza en el desempeño de una habilidad. Además, la alta activación 
muscular con menos estrés en las articulaciones y los músculos también 
podría ser beneficiosa para la salud y la rehabilitación musculoesquelética 
en general. Sin embargo, la producción de fuerza más baja puede ser 
perjudicial para las ganancias de fuerza absoluta cuando se entrena con 
fuerza. Además, otros estudios han reportado un aumento de las 
cocontracciones con entrenamiento inestable. Los efectos positivos del 
entrenamiento de resistencia a la inestabilidad en El rendimiento deportivo 
aún no se ha cuantificado. El examen de la literatura sugiere que cuando 
se implementa un programa de entrenamiento de resistencia para la salud 
o la rehabilitación musculoesquelética, se deben incluir ejercicios estables 
e inestables para garantizar un énfasis en los factores estresantes de mayor 
fuerza (estable) y equilibrio (inestable) del sistema neuromuscular. 
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2010 Bergas, J. y 
Liébana, S.   
Manual de 
entrenamiento de 
suspensión 
El manual de entrenamiento funcional es un libro muy completo acerca de 
los ejercicios realizables en las reatas de suspensión. Ofrece una 
perspectiva anatómica, biomecánica, varicaiones en niveles de cada 
ejercicio y una proyección de la carga para una óptima ejecusión  en 
poblaciones variadas .  
2015 Borreani, S.  Guía del 
entrenamiento 
interválico de alta 
intensidad 
Este libro da a conocer el HIIT desde una perspectiva fisiológica, 
definiendo qué es el HIIT, bentajas y riesgo, pautas a seguir. Expone 
formas de planificación y ejercicios sencillos con los cuales hacer una 
ritina, algunos principios del ejercicio ha tener en cuanta y aplicarlos a las 
progresiones en el entrenamiento de este método.   
2019 Camacho, J. 
O.  
Revisión teórica 
de la planificación 
tradicional y 
contemporánea en 
el entrenamiento 
deportivo 
En los últimos tiempos ha existido controversia en los conceptos y 
aplicación de los diferentes métodos de planificación dentro de un plan de 
entrenamiento. Mientras que para algunos autores se debería implementar 
el uso de la planificación tradicional, para otros serían los métodos 
contemporáneos. Objetivo: realizar una revisión de literatura para 
proporcionar información sobre los cambios en la planificación durante el 
entrenamiento deportivo. Metodología: Para su realización se efectuó la 
búsqueda de información en las bases de datos ProQuest(0), PubMed(0), 
SportDiscus(1), ScienceDirect(0) y Google Académico(11), durante el 
primer periodo del 2018 donde se descargaron 25 artículos relacionados 
con el tema propuesto y bajo la selección de criterios. Resultados:  se 
seleccionaron 12 artículos funcionales relacionados con los modelos de 
planificación tradicional y contemporánea, que fueron analizados en los 
dos modelos propuestos. Conclusiones: Finalmente, se describen los 
hallazgos encontrados con respecto a los dos modelos que influyen la 
planificación deportiva y las razones de por qué los entrenadores deciden 
adoptar una vía o la otra con respecto a la disciplina deportiva, sin 
embargo, se hace necesario seguir investigando y promover 
investigaciones acordes al contexto colombiano. 
2020 Cambridge 
Dictionary 
Cambridge 
Dictionary 
Diccionario de terminologías y definiciones del habla inglesa 
recomendado por el ACSM para la definicion de de tendencias y modas 
aplicados a las encuestas sobre tendencias para el 2020 
2020 Casas, P.  Ahora Colombia 
juega para ganar, 
no por participar 
Noticia sobre la cual se contruye el trayecto que tuvo que pasar el 
entrenador brasilero Antonio Rizola para llevar a la selección femenina a 
las competencias de alto rendimiento y por un cupo a Tokio 2020. 
2015 Comité 
Olímpico 
Colombiano 
Historia del 
voleibol 
Es un texto informativo oficial del Comité Olímpico Colombiano que narra 
la historia del Voleibol a nivel mundial 
2015 Confederación 
Suramericana 
de Voleibol 
El papel de la CSV 
en el deporte 
Suramericano  
Informe en el cual se expone el enfoque de la creación de la Confederación 
Suramericana de Voleibol como ente unificador a nivel continental que 
promueva el deporte. 
2019 Core Training  How To 
Strengthen The 
Whole Body 
Imagen en la cual se hace curl de bíceps para ser analizado 
biomecánicamente. 
2002 Côté, J.  Children's 
involvement in 
sport: a 
developmental 
perspective 
El artículo establece una discusión sobre la educación motriz de niños de 
6 a 10 años y su posible incursión en un deporte, se traen a acolación 
diferentes concepciones del juego, pedagogía, la psicología del desarrollo, 
la incursión predeportiva. 
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2014 Côté, J.  The 
developmental 
model of sport 
participation: 15 
years after its first 
conceptualization 
El Modelo de Desarrollo de la Participación Deportiva (DMSP) es un 
modelo de desarrollo de atletas que ha sido ampliamente investigado y 
refinado en los últimos 15 años. El DMSP se basa en datos teóricos y 
empíricos y describe los procesos, las vías y los resultados asociados con 
el desarrollo deportivo durante la infancia y la adolescencia. Côté, Lidor y 
Hackfort (en 2009) propusieron siete postulados asociados con las 
diferentes vías del DMSP. Más específicamente, cinco postulados se 
centran en la influencia del muestreo y el juego deliberado sobre la 
participación, el rendimiento y el desarrollo personal de los jóvenes en el 
deporte y dos postulados centrados en transiciones importantes. El 
propósito del presente artículo es calificar sistemáticamente la calidad de 
la evidencia empírica que respalda cada uno de estos siete postulados, y 
proporcionar recomendaciones sobre las mejores prácticas para ayudar a 
guiar la política deportiva en cada una de estas áreas. 
2010 de La Rosa 
Bolaños, G. P.  
Componentes del 
entrenamiento 
utilizados por 
entrenadores 
escolares 
Con el propósito de determinar si los entrenadores que asistieron a los 
deportistas en los IV Juegos Deportivos Escolares Centroamericanos y del 
Caribe realizados en Armenia, Colombia 2013, aplicaron pruebas de 
control, fue desarrollado un estudio descriptivo y corte transversal donde 
fueron encuestados 41 entrenadores (36 de sexo masculino y 6 de 
femenino) de 13 modalidades deportivas y de 9 países entre los días 10 y 
15 de noviembre de 2013. El promedio de edad de los entrenadores fue de 
42,1 años (11,8). Se suministró una encuesta que fue elaborada por el 
grupo investigador y la cual fue sometida a juicio de expertos. La 
información se trató en el programa SPSS (versión 20). Se encontró que 9 
de cada diez entrenadores aplica pruebas de control del entrenamiento 
deportivo, siendo las más aplicadas las antropométricas con 28 respuestas, 
seguidas por las psicológicas y en última posición se encuentran las 
bioquímicas. 
2010 Emery, C.  The effectiveness 
of a 
neuromuscular 
prevention 
strategy to reduce 
injuries in youth 
soccer: A cluster-
randomised 
controlled trial 
El fútbol es un deporte líder para la participación y las lesiones en la 
juventud. Examinar la efectividad de una estrategia de prevención 
neuromuscular en la reducción de lesiones en jugadores de fútbol 
juveniles. Ensayo controlado aleatorio grupal. Lugar: clubes de fútbol de 
Calgary (masculino o femenino, U13-U18, nivel 1-2, fútbol sala). Ochenta 
y dos equipos de fútbol fueron contactados para su reclutamiento. Los 
jugadores de 60 equipos completaron el estudio (32 entrenamientos (n = 
380), 28 de control (n = 364)). El programa de entrenamiento era un 
programa de entrenamiento neuromuscular específico para fútbol que 
incluía estiramientos dinámicos, fuerza excéntrica, agilidad, saltos y 
equilibrio (incluido un programa de entrenamiento de equilibrio en el 
hogar que utilizaba una tabla oscilante). El programa de control fue un 
calentamiento estandarizado (estiramiento estático y dinámico y 
componentes aeróbicos) y un programa de estiramiento en el hogar. La 
vigilancia de lesiones validada previamente incluía la evaluación de 
lesiones por un terapeuta del estudio. La definición de lesión fue lesión de 
fútbol que resultó en atención médica y / o retiro de una sesión y / o pérdida 
de tiempo. 
2019 Fedepesas.  ATR, deportista 
[…]. 
INDERVALLE. 
Cali: Liga de 
Levantamiento de 
Pesas del Valle del 
Cauca. 
Formato de planificación deportiva ATR de la Liga de Levantamiento de 
Pesas del Valle del Cauca utilizada para ejemplificar los postulados 
teóricos acerca de esta planificación.  
2012 Forteza de La 
Rosa  
Planificación por 
Direcciones del 
Entrenamiento 
Deportivo con el 
Diseño de las 
Campanas 
Estructurales 
Los últimos veinte años del siglo pasado marcaron un auge extraordinario 
sobre uno de los temas que para aquel entonces, constituía una gran 
novedad en la metodología del entrenamiento deportivo, nos referimos a 
“la planificación de la preparación del deportista”. Parecía indicar que nos 
preparábamos para un nuevo siglo con estructuras novedosas en la 
planificación del entrenamiento deportivo, estructuras que irían a resolver 
los problemas que se presentaban en el proceso de la preparación de los 
deportistas. 
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2012 Forteza de La 
Rosa, A.  
Entrenamiento 
deportivo: 
preparación para el 
rendimiento 
El teórico habla de los requerimientos propicios para comenzar la 
construcción del alto rendimiento teniendo en cuenta aspectos basicos que 
debe tener el jóven deportista.  
2010 Gambetta, V.  Athletic 
Development: The 
Art & Science of 
Functional Sports 
Conditioning 
El desarrollo atlético ofrece una rara oportunidad de aprender y aplicar una 
carrera llena de conocimientos de los mejores. El entrenador de fuerza y 
acondicionamiento de renombre mundial, Vern Gambetta, condensa la 
sabiduría que ha adquirido a través de más de 40 años de experiencia 
trabajando con atletas en deportes, grupos de edad y niveles de 
competencia, incluidos miembros de los Medias Blancas de Chicago, los 
Mets de Nueva York y los EE. UU. equipo masculino de fútbol de la Copa 
del Mundo 1998. El resultado es una explicación llena de información, que 
destruye los mitos, de los métodos y recetas más efectivos en cada faceta 
de la preparación física de un atleta. Gambetta incluye enfoques de 
entrenamiento nunca antes publicados y listos para usar en - análisis de 
demandas específicas del deporte, - mejoras en la capacidad de trabajo, - 
desarrollo de habilidades de movimiento, - progresiones del programa de 
entrenamiento a largo y corto plazo, y - técnicas de descanso y 
regeneración . El desarrollo atlético explica qué funciona, qué no y por 
qué. El enfoque sencillo de Gambetta enfatiza los resultados que dan sus 
frutos en la temporada competitiva y reflejan su trabajo en los niveles más 
altos del deporte. Combinando principios de anatomía, biomecánica y 
fisiología del ejercicio con aplicaciones de acondicionamiento deportivo y 
cuatro décadas de práctica profesional, esta es la guía definitiva para el 
entrenamiento que mejora el rendimiento. 
2013 García García, 
L.  
Voleibol: 
Fundamentación 
El lector interesado en el voleibol encontrará aquí los conocimientos 
teóricos básicos, así como su necesaria aplicación práctica mediante gestos 
técnicos fundamentales con sus correspondientes informaciones gráficas, 
así como los aspectos históricos y la reglamentación más básica. Contiene 
además los elementos tácticos, su estructura y los sistemas de juego, tanto 
ofensivos como defensivos. 
2014 Hernández 
Sampieri, R.  
Metodología de la 
investigación 
Es una obra completamente actualizada e innovadora, acorde con los 
últimos avances en el campo de la investigación de las diferentes ciencias 
y disciplinas. Asimismo, como sus ediciones antecesoras, es resultado de 
la opinión y experiencias que han propor- cionado decenas de docentes e 
investigadores en Iberoamérica, Estados Unidos y Canadá. Conserva su 
carácter didáctico y multidisciplinario, pero expande sus perspectivas, ya 
que es un libro interactivo que vincula el contenido del texto impreso con 
el material incluido en su centro de recursos en línea, y que a lo largo del 
libro se ha destacado con el icono que se muestra al costado. 
2012 Issurin, V.  Entrenamiento 
deportivo 
Periodización en 
bloques 
Este libro se ocupa de cómo mejorar la rutina del entrenamiento y de cómo 
preparar a los deportistas de manera más satisfactoria para alcanzar el 
rendimiento máximo a través del entrenamiento por periodización en 
bloques. El autor presenta los orígenes del entrenamiento y los conceptos 
básicos relacionados con la preparación de los atletas proporcionando, al 
lector, los fundamentos de la teoría del entrenamiento. Luego, introduce el 
diseño de los programas de entrenamiento, describe los tipos y la estructura 
del entrenamiento, la secuencia y la compatibilidad de los diferentes 
ejercicios y la recopilación de las series de entrenamiento diario. 
Asimismo, explica cómo diseñar microciclos de entrenamiento de 
diferentes tipos y analiza los mesociclos de acumulación, transmutación o 
realización. Por último, dedica dos capítulos al aumento del rendimiento 
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2009 Jiménez, J. A  Enseñanza del 
deporte desde la 
perspectiva 
educativa 
La enseñanza del deporte es un contenido importante sobre el cual se 
discute constantemente en nuestra área de conocimiento. Dentro de él son 
numerosos los tópicos que continuamente son abordados por profesionales 
de prestigio, pero también son abundantes las discrepancias. En ese 
sentido, pensamos que es muy necesario dejar claro la perspectiva desde la 
que abordamos la enseñanza: formación o rendimiento. Al tener clara la 
orientación que le damos a la enseñanza, seguramente las discrepancias 
serán menores. Nuestra apuesta es clara, el deporte se debe utilizar como 
un contenido de vital importancia en la formación motriz del alumnado de 
primaria y secundaria, a la vez que se convierte en el hábito extraescolar 
preferido por los escolares. 
2019 Liebenson, C.  Manual de 
entrenamiento 
funcional 
El autor establece diferentes enfoques desde los cuales se ha concebido el 
entrenamiento funcional, y profundiza en cómo estos se han desarrollados 
dando origen a nuevas formas de entrenamiento como lo son: el propio 
entrenamiento funcional, el entrenamiento en suspensión y con bases 
inestables. 
2015 Juan, C. López 
S1; Elkin F. 
Arango V2  
Efectos del 
entrenamiento en 
superficies 
inestables sobre el 
equilibrio y 
funcionalidad en 
adultos mayores 
determinar los efectos de un programa de ocho semanas de entrenamiento 
en superficies inestables con y sin trabajo de fuerza, sobre el equilibrio y 
la capacidad funcional en adultos mayores de 60 años, pertenecientes al 
programa “Escuelas populares del deporte” del inder Medellín. 
2010 Martin, E., 
Garcia-
Manso, J., 
Salum, E., 
Sposito, C., & 
Gomes, A.  
Applicability of 
the periodization 
models of the sport 
training. A 
systematic review. 
Con la evolución del entrenamiento la forma en la cual los técnicos 
estructuran las cargas de trabajo se ha ido adap- tando a sus propias 
necesidades. El objetivo de este estudio ha sido identificar el modelo que 
permita una mayor eficacia y aplicabilidad, partiendo del análisis de 
12.342 referencias bibliográficas correspondiente a publicaciones 
realizadas entre los años 2004 y 2005, que podemos encontrar en bases de 
datos, y actualizados al final de 2008. La muestra seleccionada, tras aplicar 
criterios de exclusión, configuró 103 publicaciones. La metodología 
utilizada fue la revisión sistemática y el método estadístico inferencial de 
Tamaño-Efecto, posibilitando el establecimiento de un Índice de 
Aplicabilidad (IAPLIC). Los modelos de periodización Clásica, ATR y 
Campanas Estructurales presenta- ron un IAPLIC “Muy Bueno”, y los 
modelos Prioritario y en Bloques, “Bueno”. Se concluye que estos modelos 
con un IAPLIC “Muy Bueno” son los de mejor aplicabilidad.  
2019 Martínez 
Rodríguez, B.  
Habilidades 
básicas motrices 
básicas a 
habilidades 
motrices 
específicas a 
través del juego en 
niños de 8 a 10 
años.  
En este seminario el autor menciona diferentes problemas de la pedagogía 
del entrenamiento, entre ellos la atención que se debe dar en la motricidad 
de los niños teniendo en cuenta su etapa de desarrollo por parte de un 
entrenador, los requerimientos para que el niño inicie su vida deportiva, 
entre otros. establece una visión filsófica a partir del deber ser del 
entrenador por medio de la construcción del concepto Alienación del 
Movimiento, que nos habla de no codificar el aprendizaje motor sino por 
el contrario diversificarlo, variarlo y explorar.  
2003 Montero 
Delgado, R.  
Universalización 
de la cultura Física  
El autor propone desde una postura pedagógica la cultura física y la 
educación motriz como un derecho fundamental de cada niño, y atraves de 
neurociencia compara diferentes acciones de estudio con acciones 
motrices las cuales se equiparan como resultado.  
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2004 Moreno 
Arroyo, P 
El entrenador 
deportivo, Manual 
práctico para su 
desarrollo y 
formación.  
La formación del entrenador o técnico deportivo hay que considerarla de 
una manera tridimensional: como Ser persona, que además se relaciona, 
como Ser social y como Ser técnico. Ninguna de estas tres facetas puede 
ignorarse en la formación de los técnicos deportivos. El presente manual 
conjuga los resultados obtenidos de las investigaciones con las 
aplicaciones prácticas de los mismos, intentando aportar a los entrenadores 
y a los formadores de éstos una información contextualizada que 
fundamenta y justifica posteriores intervenciones durante la formación 
inicial y permanente de los entrenadores. El entrenador deportivo puede 
encontrar en este manual diversas sugerencias o vías para su formación, 
así como el previsible efecto de las mismas, facilitándole un empleo 
personal e individualizado de la obra. Las investigaciones desarrolladas 
recientemente sobre el entrenador deportivo han sido diversas, centrándose 
fundamentalmente en la descripción y conocimiento de la actuación del 
entrenador, la comparación de entrenadores con diferente nivel de 
desarrollo y formación, o la aplicación de diferentes programas formativos. 
La importancia concedida al entrenador deportivo ha ido incrementándose 
progresivamente durante las últimas décadas y sin duda, la labor educativa, 
formativa y optimizadora del rendimiento asignada a este profesional, ha 
contribuido decisivamente a este hecho. Las investigaciones sobre el 
entrenador deportivo desarrolladas por los autores de esta obra, unido a la 
experiencia como entrenadores y formadores de técnicos deportivos, 
avalan la credibilidad e interés de la misma, concebida como un documento 
de apoyo para formadores de entrenadores, entrenadores, y estudiosos de 
la formación del entrenador deportivo. 
    Una nueva 
propuesta 
metodológica para 
el entrenamiento 
en el deporte 
ciclico: un ejemplo 
en natación  
Luego de una introducción crítica sobre entrenamiento tradicional de la 
resistencia, surge la concepción actual sobre los mecanismos fisiológicos 
de esta cualidad, que constituyen los presupuestos científicos expuestos 
para fundamentar una nueva conciencia del entrenamiento en los deportes 
cíclicos. El criterio principal de la resistencia no está puesto, 
prioritariamente, en el máximo consumo de oxígeno, sino en las 
modificaciones morfológico-funcionales producidas a nivel celular de los 
músculos esqueléticos en entrenamiento. Examinados los problemas del 
incremento de la velocidad en las locomociones cíclicas y la importancia 
de la relación entre frecuencia y amplitud de los movimientos, se pone en 
evidencia la función de la resistencia muscular local, considerado el factor 
del cual depende principalmente la resistencia específica. El método más 
simple para su desarrollo es un entrenamiento especializado de la fuerza, a 
la cual se le atribuye una importancia igual que a la carga específica sobre 
la distancia. 
1997 Navarro, F.  La Estructura 
Convencional de 
Planificación del 
Entrenamiento 
versus la 
Estructura 
Contemporánea 
El primer intento para diseñar un sistema válido de entrenamiento anual 
estuvo basado sobre la experiencia deportiva en la década entre 1920 y 
1930. Este sistema abogaba por el "trabajo general" en invierno para 
desarrollar la fuerza y la resistencia, y el trabajo especial en la primavera 
y el verano incluyendo la competición. Posteriores propuestas teórico-
prácticas de periodización han cuestionado, a los primeros autores, 
superando los planteamientos de diluir la carga, y separar de los contenidos 
principales de la misma. En este artículo se muestran las diferencias y se 
sugieren las más actuales aplicaciones. 
2019 Noriega , R.  Estructura de 
planificación 
Selección 
Absoluta de 
Cundinamarca 
Es un archibo de la planeación de la selección Cundinamarca para el 2019, 
la cual se analizó como un esquema tradicional. 
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2016 Saravena, M Modelos de 
Planificación 
Deportiva.  
El objetivo del siguiente artículo es presentar cronológicamente un 
resumen de las características principales de los modelos de planificación 
del entrenamiento deportivo más relevantes del siglo XX. Para ello se 
utilizó el método histórico, descriptivo. Por el cual se exponen 
sintéticamente las diferentes propuestas, basándose en diferentes fuentes. 
Mencionando solo a los autores más representativos de cada propuesta. 
Como conclusión se puede afirmar que la tendencia general de los modelos 
modernos, es atender a la individualidad del deportista (aspectos 
condicionales, socio-afectivos, y cognitivos), y a las particularidades de las 
exigencias de la modalidad deportiva; para que con un control constante 
del desarrollo del estado de forma deportiva, el sujeto pueda tolerar una 
elevada exigencia y frecuentes competencias durante largos períodos. Esta 
atención (a lo individual y particular), hace que las propuestas cerradas y 
rígidas, queden caducas, siendo necesario considerar una mayor 
flexibilidad a la hora de diseñar una planificación del entrenamiento.  
2013 Sloth, M. S.  Effects of sprint 
interval training on 
VO 2max and 
aerobic exercise 
performance: A 
systematic review 
and meta-analysis 
Recientemente, varios estudios han examinado si el entrenamiento de 
intervalos de sprint de bajo volumen (SIT) puede mejorar la función 
aeróbica y metabólica. El objetivo de este estudio fue revisar 
sistemáticamente la literatura existente con respecto a los efectos aeróbicos 
y metabólicos de la SIT en adultos sanos sedentarios o recreativamente 
activos. Se realizó una búsqueda sistemática de literatura (Bibliotek.dk, 
SPORTDiscus, Embase, PEDro, SveMed + y Pubmed). Se aplicaron 
procedimientos metaanalíticos para evaluar los efectos sobre el consumo 
máximo de oxígeno (VO2max). Diecinueve estudios únicos [cuatro 
ensayos controlados aleatorios (ECA), nueve ensayos controlados 
pareados y seis estudios no controlados] fueron identificados, evaluando 
las intervenciones SIT que duran de 2 a 8 semanas. . 
2019 Thompson, W Worldwide Survey 
of Fitness Trends 
for 2020 
De este artículo, el lector debe comprender los siguientes conceptos: 
Articular las diferencias entre una moda y una tendencia. Utilice las 
tendencias mundiales en la industria comercial, corporativa, clínica 
(incluida la aptitud médica) y la salud de la comunidad para promover aún 
más la actividad física. Estudie las opiniones de expertos sobre las 
tendencias de aptitud identificadas para 2020 
2015 Torres 
González, J. 
D.  
Causas y 
consecuencias de 
la deserción y 
repitencia escolar: 
una visión general 
en el contexto 
latinoamericano 
El objetivo de este trabajo fue realizar una revisión analítica sobre las 
problemáticas de la deserción y la repitencia escolar, enfocándose en 
investigar las causas o factores que las generan y las consecuencias que 
acarrean para los sistema educativos en Latinoamérica, dado que la 
educación en todos los niveles es indispensable para el desarrollo social. 
Las fuentes de información fueron bases de datos de alcance e importancia 
en el contexto latinoamericano e internacional. Las investigaciones 
indicaron que la deserción es un fenómeno multicausal, asociada a las 
características personales de los estudiantes que ingresan a los centros 
educativos, pasando por los componentes familiares, como el bajo nivel de 
educación e ingreso de los padres, hasta agentes externos como los niveles 
socioeconómicos, institucionales, culturales, políticos y socio-lingüísticos 
de las comunidades donde viven quienes desertan. Por su parte la 
repitencia, también se entendió como un fenómeno complejo, asociada 
más con la biografía personal y académica de los estudiantes, así como con 
la elección libre de los estudios, adaptación al sistema educativo, edad, 
género, estado civil, expectativas personales insatisfechas, relaciones 
intrafamiliares y motivación de los estudiantes. En general, conociendo los 
factores asociados a estas problemática y sus consecuencias, será posible 
lograr un verdadero impacto en su disminución, dado que se podrán diseñar 
estrategias integrales que incluyan acciones institucionales de revisión, 
ajuste a las políticas educativas, prácticas pedagógicas, contenidos 
curriculares, mejoramiento de la cualificación de los docentes, así como 
los asuntos de bienestar y convivencia de los jóvenes en el sistema 
educativo. 
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2017 Várgas, R Ciencias del 
deporte: evolución 
de aspectos 
teorico-científicos 
En Latinoamérica, la discusión sobre el deporte como objeto de estudio se 
caracteriza por la insuficiencia del debate teórico científico y su relación 
con los contextos ideológicos y políticos en los que han surgido 
determinados enfoques y desarrollos que inciden sobre la concepción e 
ideales de humano y corporalidad, así como sobre los motivos, formas de 
organización, niveles de rendimiento en relación con el juego, el 
aprendizaje de movimientos lúdicos y técnicos deportivos, el ejercicio, el 
entrenamiento, la competencia, la diversión y la actividad física. En el 
transcurso de las dos primeras décadas del siglo XXI llama la atención 
cómo dentro del espíritu libertario de la “Globalización” en este campo del 
conocimiento hace carrera el valor de uso/ pragmatismo / de los términos, 
sin recurrir a una mayor fundamentación teórico científica, como tampoco 
a mayores elaboraciones conceptuales. Esta discusión guarda una gran 
importancia en el desarrollo de las ciencias del deporte en general, como 
para las disciplinas de las ciencias del deporte en particular. La 
investigación plantea la importancia del conocimiento de los procesos 
evolutivos desde contextos históricos, ideológicos y políticos, así como de 
la consideración filosófica y teórico científica para establecer posibilidades 
de diferenciación frente a la naturaleza, esencia y caracterización del hecho 
deportivo, sea denominado cultura física, actividad física y/o que su 
estudio se aborde desde la educación física, las ciencias aplicadas o las 
ciencias del deporte.  
2014 Weston, M. T.  Effects of low-
volume high-
intensity interval 
training (HIT) on 
fitness in adults: a 
meta-analysis of 
controlled and 
non-controlled 
trials 
El conjunto de datos final consistió en 55 estimaciones de 32 ensayos para 
VO (2máx), 23 estimaciones de 16 ensayos para la potencia máxima de 
sprint y 19 estimaciones de 12 ensayos para la potencia media de sprint. 
Los efectos sobre la aptitud se analizaron como porcentajes a través de la 
transformación logarítmica. Los errores estándar calculados a partir de 
valores p exactos (cuando se informaron) o imputados a partir de errores 
de medición proporcionaron las ponderaciones adecuadas. Los efectos 
fijos en el modelo de metarregresión incluyeron el tipo de estudio 
(controlado, no controlado), las características de los sujetos (sexo, estado 
de entrenamiento, estado físico inicial) y los parámetros de entrenamiento 
(número de sesiones de entrenamiento, duración de la repetición, relación 
trabajo / descanso). Las inferencias probabilísticas basadas en la magnitud 
de los efectos metaanalizados se basaron en umbrales estandarizados para 
cambios pequeños, moderados y grandes (0.2, 0.6 y 1.2, respectivamente) 
derivados de las desviaciones estándar entre sujetos (DE) para la aptitud 
basal. 
2010 Molina, J. y 
Valenciano, J. 
La recreación 
físico-deportiva y 
su tratamiento del 
cuerpo: un análisis 
crítico 
En este trabajo se realiza un análisis crítico de la recreación físico-
deportiva a partir de su concepción y tratamiento del cuerpo. Para ello, se 
parte de la dimensión subjetiva del ocio y del sentido de la recreación 
físico-deportiva, así como del significado atribuido al cuerpo en las 
sociedades postmodernas. De esta manera, el análisis distingue dos 
concepciones básicas del cuerpo, el cuerpo como producto y el cuerpo 
como experiencia, que derivan, respectivamente, en dos orientaciones de 
la recreación físico-deportiva: la utilitaria y la emancipadora. En unos 
comentarios finales, se cuestiona el posicionamiento de la profesión ante 
la recreación físicodeportiva como mercado emergente 
2015 Sánchez, J. Análisis 
cualitativo de la 
relación 
entrenador- 
deportista en 
etapas de 
formación en 
baloncesto  
En la presente tesis se han estudiado 12 relaciones positivas entrenador-
deportista en categorías de formación en baloncesto con el objetivo de 
conocer los condicionantes, componentes, estrategias y resultados de 
relaciones efectivas. Para ello, se ha realizado un estudio cualitativo, cuya 
muestra (N=24) se ha seleccionado de manera deliberada discriminando 
variables como el nivel deportivo del equipo, las características del 
entrenador, la duración y la calidad de la relación. Las 12 díadas 
participaban en el máximo nivel de su categoría, tenían una duración 
mínima de dos temporadas y fueron calificadas como positivas por los 
entrenadores principales. La investigación se ha llevado a cabo desde la 
perspectiva holística del fenómeno, teniendo en cuenta tanto el punto de 
vista del entrenador como el del jugador. Para la recogida de datos se 
utilizó la entrevista semiestructurada y en profundidad.  
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2017 Viciana, V. Y 
Cols. 
Importancia de la 
motricidad para el 
desarrollo integral 
del niño en la etapa 
de educación 
infantil. 
el  papel  transcendental  que  cobra  la  motricidad  en  el  desarrollo  del  
niño  en  la etapa de educación infantil y su importancia para el aprendizaje 
de los contenidos curriculares.  Además,  siendo  consciente  de  lo  
imprescindible  que  resulta  en  los primeros  meses  de  vida  y  durante  
la  etapa  de  Educación  Infantil,  se  pretende proponer  su  utilización  en  
el  aula  de  una  forma  global  y  motivadora,  como estrategia facilitadora 
de la adquisición de los contenidos del currículo, gracias, en parte,  a  las 
emociones  que esta  provoca. De  este  modo,  nos aseguraríamos  del buen  
trabajo  educativo,  pues motricidad  y  emociones  son  conceptos que  no  
se trabajan o no lo suficiente en la educación actual, a pesar de su 
relevancia. 
2012 Reverter J., 
Jové C.,  
Fonseca T. y 
Navarro E. 
Análisis de la 
planificación 
deportiva en los 
deportes de equipo   
Dentro del conjunto de herramientas utilizadas en el entrenamiento 
deportivo, la planificación deportiva adquiere un protagonismo más que 
relevante. Para comprender la planificación de- portiva es necesario 
conocer su pasado, presente y futuro. En este trabajo trataremos de hacer 
una aproximación a los modelos de planificación deportiva en deportes de 
equipo.  
2016 Myorga J. y 
Niño D. 
Modelos De 
Planificación Del 
Entrenamiento 
Deportivo Y Su 
Asociación Con El 
Resultado 
Deportivo  
Bajo el conocimiento de autores como Lev Pavlovich Matveev, Peter 
Tschiene, Yuri Verkhoshansky, Vladimir B. Issurin, francisco Seirul-lo, 
Vítor Frade, nacen modelos de planificación del entrenamiento, algunos de 
ellos especializados a deportes en particular, otros influenciados por el 
desarrollo prioritario de las capacidades físicas y demás conceptos que 
caracteriza a cada uno de los modelos de planificación.  
2016 González-
Fimbres R., 
Griego H., 
Cuevas C., y 
Hernández G. 
Influencia del 
Volumen e 
Intensidad de la 
Carga de 
Entrenamiento en 
la Frecuencia 
Cardiaca de 
Recuperación 
Cuantificar los componentes de volumen e intensidad de la carga de 
entrenamiento es importante para garantizar la mejora del rendimiento. El 
objetivo de este estudio fue el comparar los efectos del volumen y la 
intensidad de la carga de entrenamiento sobre la Frecuencia Cardiaca de 
Recuperación (FCR). Dos mujeres y cuatro hombres, (edad M: 21 ± 1.41, 
H: 25.75 ± 4.57 años) entrenados en deportes de resistencia llevaron a cabo 
dos tratamientos con la misma carga interna (TRIMP = 52 unidades 
arbitrarias) pero con variación en volumen e intensidad (T1 = intensidad 
alta y volumen bajo [86-91% FCres, 14.5 min, T2 = intensidad baja y 
volumen alto [72-78% FCres, 30.5 min]). Posterior al ejercicio se 
monitoreó la FCR en cinco momentos: al finalizar el esfuerzo (R1), 10 
(R2), 20 (R3), 30 (R4) y 40 (R5) minutos después del esfuerzo. Se 
encontraron diferencias significativas (p d+ .05) entre los valores de FCR 
en los cinco momentos. Los resultados sugieren que tratamientos de la 
misma carga interna existen diferencias entre la carga interna de los 
tratamientos, observando que la intensidad afecta de mayor manera a la 
FCR que el volumen.  
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